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ограниченными возможностями здоровья. Рассматривается общая численность инвалидов 

в России, тенденции их вовлеченности в спортивную активность, роль государственной 

поддержки, а также выделяются ключевые проблемы и барьеры, с которыми они 

сталкиваются. 
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THE ROLE OF SPORTS IN THE LIVES OF PEOPLE WITH DISABILITIES 

 

Alexandrov S.G, PhD, associate professor,  

Govorukhina Y.A., student,  

Zheltikova M.V., student,  

Krasnodar Branch of Plekhanov Russian University of Economics, 

Krasnodar, Russia. 

 

The authors address the relevant topic of the role of inclusive sports in the lives of people 
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Поддержка людей с ограниченными возможностями здоровья – это важная задача, 

которая требует комплексного подхода. Государство стремится создавать такие условия, 

которые позволяли бы таким гражданам чувствовать себя полноценными членами 

общества [7]. Это включает в себя не только адаптацию городской инфраструктуры, 

например, установку пандусов, лифтов и тактильных плиток, но и развитие программ, 

направленных на их образование, трудоустройство и участие в культурной жизни. 

Особое место в этой работе занимает инклюзивный спорт. Он не только 

способствует физическому восстановлению и укреплению здоровья, но и помогает 

получать всестороннее развитие и преодолевать социальные барьеры. Через спорт люди с 

ОВЗ могут начать вести активный образ жизни, обрести уверенность в себе, найти 

единомышленников и почувствовать себя частью коллектива. 

Инклюзивный спорт как мировая тенденция зародился недавно. Термин 

«инклюзивный» происходит от английского слова inclusion, которое буквально 
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переводится как «включение». Благодаря основным принципам инклюзии создаются такие 

условия, при которых все люди, независимо от их физических, интеллектуальных или 

социальных особенностей, могут полноценно участвовать в различных сферах жизни [6]. 

 В основе инклюзивного подхода лежат основные принципы равноправия, уважения и 

справедливости по отношению к каждому участнику. Он строится на ценностях 

взаимопонимания, поддержки и принятия, которые помогают объединять людей.  

Суть инклюзии заключается не только в том, чтобы «включать» других, но и 

самому «включаться» в процесс взаимодействия. Это требует открытости к общению, 

готовности меняться и умения принимать особенности окружающих [3]. Такая концепция 

играет важную роль в создании толерантного общества. 

1
 

Диаграмма 1. Общая численность инвалидов (взрослых и детей) в России за 2018-2023 гг. 

на 1 января каждого года 

 

Согласно данным Федеральной службы государственной статистики, на 1 января 

2023 г. в России зарегистрировано 10 211 тыс. людей с ограниченными возможностями 

здоровья, включая 722 тыс. детей-инвалидов (Диаграмма 1). Однако не более 25% из них 

активно занимаются спортом. Поэтому организация спортивного досуга и привлечение 

людей с ОВЗ и инвалидностью к спорту и здоровому образу жизни становятся особенно 

важными задачами [2]. 

Общее число лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов в 

Краснодарском крае на 31 декабря 2023 г. составило 436 тыс. человек, включая 33 тыс. 

детей. По итогам 2020 года систематически занимаются физической культурой и спортом 

83746 человек (21%). Так, в 2010 г. данный показатель составлял 40697 человек (10%) [1]. 

Важную роль в создании такого общества играет развитие инклюзивного спорта на 

образовательном уровне. Примером успешной реализации таких инициатив служит 

Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, где 

создан отдел по инклюзивному образованию. Он обеспечивает доступную среду, 

сочетающую безопасность, удобство и информативность, что позволяет учитывать 

потребности студентов с ОВЗ. Такой подход способствует физическому и социальному 

развитию, а также формированию инклюзивной культуры в образовании и спорте. 

Стереотипы о людях с ограниченными возможностями здоровья часто становятся 

барьером для их активного участия в общественной жизни и спорте. Тем не менее, многие 

из них, благодаря целеустремленности и регулярным тренировкам, показывают 

выдающиеся результаты, которые могут конкурировать с достижениями обычных 

                                                           
* В связи с изменением Фондом пенсионного и социального страхования методики расчета 

показателя «Общая численность инвалидов (взрослых и детей)» (приказ от 19 сентября 2023 г. № 

1734) показатель формируется на 31 декабря отчетного года. 
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спортсменов. Одним из ярких примеров успеха в инклюзивном спорте в России является 

Роман Петушков – выдающийся российский лыжник и биатлонист, шестикратный 

паралимпийский чемпион. Роман потерял обе ноги в результате несчастного случая, но это 

не помешало ему достичь спортивных вершин. 

Важным шагом в продвижении спорта среди людей с ОВЗ стало стремительное 

развитие паралимпийского движения. Подтверждением успехов такого подхода стали 

выступления российской сборной на Паралимпийских играх 2021 г. в Токио. Команда 

показала выдающиеся результаты, заняв четвёртое место в общем медальном зачёте. 

Спортсмены завоевали 36 золотых, 33 серебряных и 49 бронзовых наград. 

В России инклюзивный спорт развивается благодаря таким организациям, как 

Специальная Олимпиада России и благотворительный фонд Владимира Потанина. Первая 

в свою очередь ежегодно проводит около 5 тыс. физкультурных мероприятий 

муниципального, регионального и всероссийского уровней. Основная задача организации 

– вовлечение людей с нарушением интеллекта в занятия спортом. 

В 2021 г. стартовал специальный проект «Инклюзивный спорт для всех», 

реализуемый в сотрудничестве благотворительного фонда Владимира Потанина и 

Специальной Олимпиады России. Целью проекта является строительство 80 

специализированных школ в 15 регионах России для содействия социальной адаптации 

людей с особенностями развития с помощью спортивных тренировок и соревнований. 

Несмотря на растущее внимание к инклюзивному спорту, люди с ОВЗ продолжают 

сталкиваться с рядом трудностей при попытке заниматься адаптивным спортом или 

участвовать в физкультурно-оздоровительных мероприятиях. Эти препятствия могут быть 

как внутренними, так и внешними. 

1. Психологические барьеры. Многие люди с инвалидностью испытывают 

неуверенность в своих силах. Они боятся, что не справятся с физическими нагрузками или 

будут выглядеть нелепо в глазах окружающих. Некоторые из них недооценивают пользу 

спорта для своего здоровья, что снижает мотивацию к занятиям. 

2. Социальные барьеры. Некоторые тренеры и организаторы мероприятий 

могут сознательно или бессознательно избегать работы с людьми с ограниченными 

возможностями, считая, что они требуют больше времени и усилий. 

3. Физические барьеры. Многие спортивные объекты (стадионы, бассейны, 

фитнес-центры) не оборудованы пандусами, лифтами или специальными поручнями. 

Несмотря на то, что новые здания проектируются с учётом современных норм 

доступности, многие объекты остаются недоступными для людей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата [5]. 

4. Экономические барьеры. Занятия адаптивным спортом часто требуют 

специального дорогостоящего инвентаря. Для многих семей приобретение такого 

оборудования становится непосильной финансовой тратой. 

5. Информационные барьеры. Многие люди с ограниченными возможностями 

просто не знают о существовании специализированных спортивных программ, секций или 

клубов, где они могли бы заниматься. СМИ уделяют мало внимания популяризации 

адаптивного спорта, и простого упоминания достижений спортсменов с инвалидностью 

явно недостаточно. 

В рамках исследования, посвященного оценке уровня поддержки инклюзивного 

спорта и выявлению мер, способствующих его развитию, был проведен социологический 

опрос. Всего приняли участие 138 человек. Участники опроса представляют разные 

возрастные категории: от школьников до пенсионеров. Основную долю респондентов 

составили молодые люди в возрасте от 18 до 25 лет (54,3% от общего числа участников). 

Также участие приняли лица до 18 лет (25,6%), работающие граждане в возрасте от 26 до 

45 лет (17,8%) и старше 45 лет (2,3%).  

На основе анализа данных опроса выявлено, что респонденты разных возрастов в 

основном сходятся во мнении, что уровень доступности спортивных мероприятий для людей 
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с ОВЗ в Краснодарском крае недостаточен. Однако наблюдаются небольшие возрастные 

различия. Так, молодые респонденты (в возрасте до 25 лет) чаще характеризуют уровень 

доступности как средний, тогда как представители старших возрастных категорий (от 35 лет и 

старше) склонны оценивать его как низкий или очень низкий.  

Основные барьеры для участия людей с ОВЗ в спортивных мероприятиях, согласно 

ответам респондентов, включают недостаток инфраструктуры (59,4%), недостаток 

информации о доступных мероприятиях (58%), социальные стереотипы (47,8%), 

отсутствие квалифицированных тренеров и специалистов (43,5%). Реже всего отмечали 

финансовые трудности. Кроме того, респонденты дополни свои ответы такими факторами, 

как «нежелание людей с ОВЗ участвовать в спортивных мероприятиях», а также 

«недостаточная осведомленность и внимание общества к данной проблеме». 

Большинство участников опроса поддерживают развитие инклюзивного спорта. В 

совокупности ответы «очень важно» и «скорее важно» составили 87,7% (Диаграмма 2). 

Наибольшую важность этой теме придают молодые люди в возрасте от 18 до 25 лет. 

 
Диаграмма 2. Ответы респондентов на вопрос: «Как Вы считаете, насколько важно 

развитие инклюзивного спорта в обществе»? 

 

Кроме того, участники опроса положительно оценили идею проведения 

инклюзивных спортивных мероприятий на профессиональном уровне, подчеркивая их 

важность для создания инклюзивной среды и поддержки людей с ограниченными 

возможностями. Также стоит отметить, что почти половина респондентов (43,5%) 

положительно отнеслись к возможности проведения спортивных соревнований совместно 

с людьми с ОВЗ, что в свою очередь благоприятно скажется на процессе адаптации. 

Следует подчеркнуть, что 25,4% респондентов полностью поддерживают 

внедрение инклюзивного спорта в образовательные программы школ и университетов, а 

47,1% скорее склонны поддержать эту инициативу. Образовательные учреждения должны 

стремиться к обеспечению равного доступа к образовательным ресурсам и возможностям. 

Включение инклюзивного спорта в учебные программы способствует созданию условий, 

при которых каждый учащийся может раскрыть свой потенциал и развить свои 

способности. 

Опрос показал, что наиболее подходящими видами спорта для инклюзивных 

мероприятий являются плавание, настольные и командные игры (футбол, баскетбол и т.п). 

Однако для организации и проведения данных видов спорта, а также развития 

инклюзивного сообщества в Краснодарском крае, необходимы особые меры. 

На вопрос о желании принять участие в волонтерской деятельности, связанной с 

инклюзивным спортом, только 14,5% дали ответ «нет, не интересно». Половина 

респондентов готовы оказать помощь в организации и проведении мероприятий, если 

будет возможность, а 25,4% участников ответили, что обязательно примут участие 

(Диаграмма 3). Анализируя полученные ответы, можно говорить о повышенном интересе 

к теме создания условий для инклюзивного спорта в Краснодарском крае и адаптации 



13 

 

людей с ОВЗ среди активной молодежи и более старшего поколения. 

 
Диаграмма 3. Ответы респондентов на вопрос: «Хотели бы Вы принять участие в 

волонтерской деятельности, связанной с инклюзивным спортом»? 

 

Больше половины участников опроса (56,5%) оценивают уровень поддержки 

инклюзивного спорта со стороны государства как средний (Диаграмма 4). Это 

свидетельствует о том, что, по мнению респондентов, государство прилагает 

определенные усилия, но их недостаточно.  

 

 
Диаграмма 4. Ответы респондентов на вопрос: «Как Вы оцениваете уровень поддержки 

инклюзивного спорта со стороны государства»? 

 

На вопрос о том, какие меры могут способствовать развитию инклюзивного спорта, 

чаще всего назывались следующие варианты: создание специализированных спортивных 

объектов (70,3%), финансовая поддержка со стороны государства и бизнеса (67,4%), а 

также подготовка квалифицированных тренеров (63,8%). Кроме того, респонденты 

предложили такие меры, как подготовка волонтеров инклюзии и проведение 

благотворительных мероприятий. 

Для успешной реализации реформ в области инклюзивного спорта необходимо 

активное участие государственных органов. Местные и региональные власти должны 

активно поддерживать развитие спорта и физической активности среди людей с 

ограниченными возможностями, создавая целевые программы, которые помогут вовлечь 

эту категорию граждан в активную социальную жизнь [7]. Необходим комплексный 

подход, включающий модернизацию инфраструктуры, развитие профессиональных 

кадров, повышение информированности, финансовую поддержку, изменение 

общественного сознания, законодательную поддержку и международное сотрудничество. 
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This article considers the concept of ‘physical activity’, which is often associated with 

sports. The main types of physical activity and its influence on students' life activity are 

considered. Practical recommendations on its activation are given. 

Key words: physical activity, society, health, development, students. 

 

Здоровый образ жизни человека органично согласуется с производством, активным 

отдыхом. Человеческое тело предназначено для физической активности, а бездействие, 

как было доказано, является причиной болезней и преждевременной смерти. Было 

доказано, что физическая активность, выполняемая людьми без чрезмерных нагрузок, в 

два раза эффективнее предотвращает преждевременную смерть и серьезные заболевания, 

особенно в среднем и пожилом возрасте [1, 2, 3].  

Физическая активность часто определяется как самый эффективный способ быть 

здоровым. Она оказывает множество преимуществ на организм человека: от снижения 

кровяного давления до потери веса; от развития сердечно-сосудистой системы до 

формирования «мышечной выносливости»; от укрепления иммунитета до профилактики 

возрастных нарушений [4].  

С другой стороны, социальная среда, включая «культурные нормы» и «культурный 

фон», оказывает значительное влияние на физическую активность. В этом контексте 

могут проявляться как экономические, так и социально-культурные ограничения, в т.ч. 

при регулировании такого индивидуального поведения, как физическая активность [5].  

Физическая активность может быть повторяющейся, запланированной и 

структурированной: 

 - спортивные упражнения (занятия фитнесом в тренажерном зале); 

- активный отдых (прогулки, пикники, игры на свежем воздухе); 

- спортивные игры (баскетбол, футбол и т.д.); 

- деятельностью, связанной с работой (перенос вещей, движения, связанные с 

работой) или транспортом (ходьба на работу и т. д.) [6, 7, 8].  

Существует множество доказательств того, что сокращение всех видов 

малоподвижной деятельности (интернет, компьютерные игры, просмотр ТВ, «офисная 

работа» т. д.) у молодых людей в возрасте 18-23 лет, связано с меньшими проблемами со 

здоровьем, улучшает физическое и психическое здоровье.  

Кроме того, физическая активность приводит к улучшению фигуры. Можно 

сказать, что ожирение или избыточный вес вызывают множество психосоциальных 

проблем, особенно в подростковом возрасте, могут быть связаны с психологическими 

расстройствами, такими как депрессия.  

В этом контексте следует обратить особое внимание на концепцию «образа тела». 

«Образ тела» - это понятие, отражающее то, как человек относится к своему телу, что он 

думает, как видит свое тело и как ведет себя по отношению к нему. Различные аспекты 

«образа тела» имеют очевидные последствия для уровня психического и физического 

здоровья индивида.  В настоящее время неудовлетворенность «образом тела» возросла 

среди молодежи, в том числе студентов.  

Физическая активность - деятельность, которой никогда не поздно заниматься, она 

необходима для всех возрастных групп, её важность осознается с каждым днем все 

больше и больше. Связь физической активности с психическими функциями, помимо ее 

положительного влияния на здоровье, недостаточно разработана.  

Вместе с тем, физическое и психическое здоровье - два понятия, которые 

взаимосвязаны и оказывают глубокое влияние друг на друга. В настоящее время люди 

интересуются физической активностью с унитарными целями, такими как не набирать вес 

и предотвратить заболевания, а не чувствовать себя лучше или иметь более высокие 

когнитивные функции.  

Представляя результаты исследования, мы попытались выразить, мысль о том, что 

физическое и психическое развитие может быть достигнуто в гораздо большей степени, 
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если включить физическую активность в образование в широком диапазоне, включая 

студентов высшей школы.  

«Сидячий образ жизни» - одна из важнейших проблем современного общества, 

которое даже ежедневные покупки совершает онлайн за компьютером. В результате 

недостаток физической активности приводит к увеличению массы тела, а также 

негативным последствиям для организма. Ожирение - еще одна важная проблема, с 

которой сталкивается современное общество. 

Привитие привычки к регулярной активности с детства, превращение физических 

упражнений в неотъемлемую часть повседневной жизни и увеличение количества 

ежедневных физических нагрузок для каждого человека имеет огромное значение для 

сохранения нашего индивидуального здоровья и снижения угроз здоровью в будущем. 

Здоровье определяется как физическое, психическое и социальное благополучие 

человека. Влияние физической активности на здоровье можно проанализировать по трем 

направлениям: 

1. Влияние на физическое здоровье. 

2. Влияние на психическое здоровье. 

3. Влияние на социальное здоровье. 

Ожидаемый эффект от физической активности может быть реализован в 

зависимости от некоторых факторов: 

- регулярности; 

- непрерывности; 

- интенсивности. 

Результаты научных исследований, проведенных с целью оценки привычек к 

физической активности, показывают, что разнообразная и продолжительная физическая 

активность не получила тотального распространения среди студенческой молодежи. 

Поэтому обществу следует поощрять и стимулировать привычку к подвижным играм, 

активным и регулярным физическим упражнениям с детства. 

Охрана индивидуального, а значит, и общественного здоровья с помощью такого 

увлекательного, малозатратного и высокоэффективного средства, как привычка к 

регулярной физической активности, может также использоваться как эффективный 

инструмент сокращения расходов на здравоохранение, которые становятся все более 

дорогостоящими и занимают значительную долю в национальных бюджетах. 

Целенаправленная физическая активность короткими интервалами (физкультпаузы) в 

период учебного дня - это эффективный профилактический подход. 

Таким образом, необходимо выбрать модель активности студенчества, которая 

соответствует потребностям, которая приносит удовольствие и которой можно заниматься 

постоянно. 

Студенты могут включить в повседневную жизнь физическую активность, которая 

им нравится, или создать эффект физической активности, выполняя часть работы, 

которую они делают в течение дня. Однако следует помнить, что выбранная активность 

должна быть регулярной и постоянной. Независимо от того, какой вид физической 

активности предпочтителен - повседневные занятия, такие как ходьба, плавание, езда на 

велосипеде, бег и т. д., или занятия, характерные для некоторых видов спорта, перед 

началом занятий рекомендуется оценить текущее состояние здоровья и физическую 

подготовленность. 

Активный образ жизни должен стать привычкой. Если привычку к физической 

активности не превратить в регулярную программу, то системы организма, которые 

регулируются активностью в течение определенного периода времени, начнут быстро 

терять положительный эффект после прекращения занятий. 

В то же время, физическая активность может оказывать негативное воздействие на 

организм занимающихся из-за факторов, связанных с общим состоянием здоровья, 
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неправильных и неэффективных программ занятий. Повреждения и риски, которые могут 

возникнуть, можно устранить. Для этого программа занятий и контроль должны быть 

организованы высококвалифицированным специалистом и пройти апробацию. 

Физическая активность весьма полезна для здоровья студентов. Регулярная 

активная двигательная деятельность может существенно повлиять на «здоровый рост» и 

развитие студенческой молодежи, на избавление от нежелательных вредных привычек, на 

социализацию, на защиту от различных хронических заболеваний, на обеспечение 

«активной жизненной позиции» у молодых людей, в целом, на повышение «качества 

жизни». 
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The article considers examples of games of various nature (educational, team, 

competitive) that contribute to faster and more effective teaching of swimming movements to 

preschool and primary school children. 
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В настоящее время образование детей дошкольного и младшего школьного возраста 

все больше и больше направлено на целостное и гармоничное развитие личности ребенка. 

Плавание, в свою очередь, является обязательным навыком в жизни человека. Являясь 

видом двигательной деятельности, плавание помогает сформировать у ребенка ряд 

представлений о состояниях, явлениях, существующих в окружающем мире, и 

изменениях, которые происходят в организме человека [3, 6].  

Цель работы: выявить некоторые особенности обучения плаванию детей 

дошкольного и младшего школьного возраста с помощью игрового метода; рассмотреть 

примеры игр различного характера. 

Специфической особенностью обучения детей дошкольного и младшего школьного 

возраста является игровой метод. Игра представляет собой форму деятельности в 

условленных ситуациях, направленную на воссоздание и усвоение опыта. С её помощью 

происходит гармоничное, то есть интеллектуальное, физическое, эмоциональное и 

нравственное развитие личности ребенка [5, 7].  

Занятия с детьми в условиях бассейна не являются исключением. При применении 

игрового метода тренером или инструктором в процессе обучения ребенка, подопечный, 

выполняя обучающие упражнения, не замечает их повторения, что, в свою очередь, не 

приводит к потере интереса к занятиям. Помимо этого, игра предоставляет ребенку шанс 

прочувствовать дух соперничества, развивает такие качества как: дисциплина, 

взаимопомощь, взаимовыручка, товарищество. Как правило, игровой метод должен 

соответствовать некоторой схеме, закономерности «от простого к сложному». В этом 

случае шанс потери интереса к занятиям снижается, так как двигательная деятельность 

будет соответствовать уровню физического и интеллектуального развития ребенка и 

группы обучающихся в целом [2, 4].  

При обучении детей навыкам плавания в первую очередь должны использовать 

игры обучающего характера. По мере возрастания сложности – командные, затем – 

соревновательные. К обучающим играм следует отнести такие, как «фонтан», «море 

штормит», «воробьи в воде», «звездочка», «пузырики». Основной задачей приведенных 

игр является обучение нужным и основным элементам техники плавания или 

необходимым навыкам, которые в последствии станут основой для изучения техники 

плавания. Подобная характеристика подходит для таких элементов, как: умение совершать 

относительно правильные двигательные действия ногами, умение держаться на 

поверхности воды в положении лежа на спине/груди, формирование умения совершать 

выдох в воду, а также преодоление страха воды.  

К командным играм следует отнести такие игры как «насосы», «тоннель», 

«буксир». Приведенные в статье игры являются основой формирования у детей 

фундамента понятий товарищество и взаимоотношения. Помимо этого, на мой взгляд, 

подобные игры оказывают более интенсивное влияние на социализацию ребенка в 

коллективе. Это происходит потому, что в командных играх следует не только слушать 
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инструктора/тренера, но и, скажем так, прислушиваться к партнеру, что заметно повышает 

уровень сложности игры. 

По мнению В.В. Анисимова [1] к играм соревновательного характера следует 

отнести «кто быстрее соберется» и «водолазы». Целью игр соревновательного характера 

является решение образовательных и воспитательных задач, например, закрепление и 

совершенствование приобретенных ранее навыков и умений, развитие физических и 

нравственных качеств личности ребенка. 

Для наиболее полного развития навыков плавания, а также устранения 

психологических барьеров, важно подчеркнуть пользу использования игр в процессе 

обучения. Эмоционально насыщенные игры на воде призваны не только преодолеть страх 

перед водным пространством, но и стимулировать овладение сложными плавательными 

движениями. 
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В данной статье раскрыты особенности организации тренировочного процесса по 

рукопашному бою для подростков 12-13 лет. Изучены возрастные и психоэмоциональные 

особенности, влияющие на эффективность тренировок. Описано влияние физических 
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упражнений на развитие координации, силы и выносливости у подростков, а также 

методы мотивации через разнообразие тренировок и игровые элементы. Подготовлены 

рекомендации по адаптации тренировочной программы к индивидуальным особенностям 

каждого спортсмена, что позволяет минимизировать риск травм и повысить интерес к 

занятиям. 
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This article reveals the features of the organization of the hand-to-hand combat training 

process for teenagers aged 12-13 years. Age-related and psycho-emotional features affecting the 

effectiveness of training have been studied. The influence of physical exercises on the 

development of coordination, strength and endurance in adolescents is described, as well as 

methods of motivation through a variety of training and game elements. Recommendations have 

been prepared on adapting the training program to the individual characteristics of each athlete, 

which minimizes the risk of injury and increases interest in classes. 
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coach. 

 

Введение. «В настоящее время спортивные единоборства приобрели широкую 

популярность в мире. Одним из видов единоборств, где наметились поступательные 

тенденции развития и массовость является рукопашный бой» [1].  

Тренировочный процесс в рукопашном бое для подростков 12-13 лет является 

важным элементом их физического, психологического и социального развития. 

Подростковый возраст характеризуется значительными изменениями в организме, которые 

требуют особого подхода к физическим нагрузкам. Рукопашный бой как вид боевого 

искусства способствует всестороннему развитию, развивает силу, координацию, скорость 

реакции, выносливость и дисциплину. Подготовку занимающегося в рукопашном бое 

рассматривают как целостную систему, тренировки должны учитывать специфические 

возрастные особенности подростков, чтобы избежать травм и обеспечить наибольшую 

эффективность тренировочного процесса. 

Цель исследования: теоретическое обоснование особенностей организации 

тренировочного процесса по рукопашному бою для подростков 12-13 лет, с учетом их 

возрастных и психологических характеристик. 

Методика и организация исследования. В процессе исследования использовались 

следующие методы: теоретический анализ литературы по организации тренировочного 

процесса в боевых искусствах для подростков, сравнительный анализ подходов к 

развитию физических качеств в подростковом возрасте. Исследование было организовано 

в несколько этапов: сбор данных о возрастных особенностях подростков 12-13 лет, анализ 

методик подготовки в рукопашном бою, и обобщение результатов с целью выявления 

оптимальных подходов к организации тренировочного процесса. 

Результаты исследования и их обсуждение.  Подростки в возрасте 12-13 лет 

находятся на этапе активного роста и формирования костно-мышечной системы. В связи с 

этим необходимо учитывать следующие аспекты: 
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– выносливость и скорость. Подростки характеризуются относительно низким 

уровнем выносливости, но высоким потенциалом для ее развития. В связи с чем нужно 

включать в программу тренировки по рукопашному бою упражнения на развитие общей и 

специальной выносливости, их нужно чередовать с упражнениями на скорость, что будет 

способствовать физическому развитию и повышению общего тонуса организма подростка. 

– психоэмоциональное состояние подростков также играет важную роль в 

построении тренировочного процесса. Так как подростковый возраст сопровождается 

нестабильностью эмоций, склонностью к стрессам и снижению уверенности в себе, то 

организация тренировок по рукопашному бою должна способствовать укреплению 

уверенности подростков, развитию самоконтроля и способности справляться с 

эмоциональными нагрузками. 

– развитие координации. Важным элементом тренировок в рукопашном бое 

является развитие координации движений, что особенно актуально для подростков, у 

которых в данный период происходит активное совершенствование моторики. 

Упражнения, направленные на синхронизацию движений, улучшение точности ударов и 

защитных действий, должны занимать значительное место в тренировочном процессе. 

 – умеренные нагрузки на кости и суставы. Из-за активного роста костей у 

подростков кости становятся более хрупкими и подвержены травмам, особенно в местах, 

где хрящи еще не сформировались, следовательно, интенсивные нагрузки, особенно 

силовые, должны быть распределены равномерно, с акцентом на постепенность 

увеличения интенсивности. 

«Рукопашный бой является одним из наиболее зрелищных видов боевых искусств. 

Этот вид борьбы включает удары ногами, руками, как в стойке, так и в партере, что 

требует развития общих и специальных физических качеств, специальной технической 

подготовки, в частности, ударной техникой. Рукопашный бой аккумулирует в себе 

технические приемы многих видов единоборств (бокса, самбо, карате). Рукопашный бой 

характеризуется как вид единоборств, отличающийся высокой интенсивностью схватки, 

требующий от человека максимального проявления целого комплекса физических 

качеств»[4]. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит 

главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом, на занятиях, 

реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и 

приростом спортивных результатов. Мотивация подростков является ключевым аспектом в 

поддержании их интереса к регулярным занятиям спортом. В этом возрасте подростки 

могут легко утратить интерес к тренировкам, если они не видят быстрых результатов или 

если тренировки становятся рутинными и однообразными. 

Тренировочный процесс по рукопашному бою представлен многолетней 

подготовкой, включающей общую и специальную физическую подготовку, технико-

тактическую подготовку, теоретическую и психологическую. Тренировки должны быть 

ориентированы на всестороннее развитие физической и психологической составляющих 

подростков, с акцентом на постепенное увеличение нагрузки и развитие координации. В 

тренировке спортсменов-рукопашников с целью развития физических качеств применяют 

такие методы, как метод круговой тренировки, игровой, повторный, соревновательный. 

«Нужны постоянные воспитательные воздействия, которые помимо обучения 

технике болевых приемов борьбы и физической тренировки занимающихся, усложнение 

обстановки при проведении тренировки достигается путем: 

– изменения исходных положений; 

– увеличения количества непрерывных повторений приема; 

– выполнения приема на точность и быстроту; 

– выполнение приема в «другую» сторону (неудобную) на «другую» руку (ногу);  

– ведения учебной схватки с различными партнерами (по весу, росту); 
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– выполнения приема в сочетании с ранее изученными приемами (связки приемов, 

следующие одна за другой) на фоне значительных физических нагрузок; 

– внезапного изменения условий тренировки (включение тех или иных приемов в 

зависимости от поведения соперника)» [2]. 

На тренировках подростки знакомятся не только с изучением того или иного 

приема, но и изучают теоретическую базу рукопашного боя. Практические занятия по 

рукопашному бою связаны с использованием необходимого спортивного инвентаря и 

оборудования, что также помогает завлечь подростка к занятиям рукопашным боем, и 

повышает его интерес. В теоретических занятиях также используется различная 

видеотехника (просмотр соревнований и последующий их анализ). 

«В обучения приемам рукопашного боя надо соблюдать следующую 

последовательность и необходимо помнить следующее: высокая бдительность и 

постоянная готовность к немедленным действиям, находчивость и умение правильно 

оценивать обстановку и принимать целесообразные решения, смелость и решительность 

являются необходимым условием для успешного применения приемов рукопашного 

боя»[3]. 

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечивать гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

«Обучение и совершенствование техники и методике приемам рукопашного боя 

требует, чтобы уже в исходном состоянии лица, включившиеся в этот педагогический 

процесс, обладали бы достаточным уровнем развития основных физических качеств и 

силы, и быстроты, и ловкости, и общей силовой выносливости» [5]. 

Напиши подготовлены рекомендации по организации тренировочного процесса по 

рукопашному бою для подростков 12-13 лет: 

– нужно постепенно увеличивать физические нагрузки, уделяя особое внимание 

координации, гибкости и технике выполнения движений, избегая чрезмерных силовых 

упражнений. 

– стоит адаптировать программу к уровню подготовки и особенностям каждого 

подростка для повышения эффективности тренировок и предотвращения травм. 

– необходимо интегрировать упражнения на концентрацию и самоконтроль, 

которые помогут подросткам справляться с эмоциональными нагрузками. 

 – важно включать игровые элементы, чтобы поддерживать интерес подростков и 

улучшать мотивацию к занятиям. 

Выводы. Организация тренировочного процесса по рукопашному бою для 

подростков 12-13 лет требует особого внимания к их физиологическим и психологическим 

особенностям. Основными аспектами, которые необходимо учитывать, являются: акцент 

на постепенное увеличение физических нагрузок с целью предотвращения травм и 

эффективного развития физических качеств; развитие координации движений и 

способности к самоконтролю через специализированные упражнения и игровые методы; 

мотивация подростков через разнообразие в тренировочном процессе, соревновательные 

элементы и индивидуальный подход к каждому спортсмену. В течение многолетних 

тренировок юные спортсмены должны на основе развития физических качеств овладеть 

техникой и тактикой ведения спортивного поединка, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Таким образом, правильно организованный тренировочный процесс по 

рукопашному бою способствует всестороннему развитию подростков, формированию у 

них уверенности в себе, дисциплины и способности к управлению эмоциями. 
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Балуева Д. М., студент 

Касьяненко А.Н. старший преподаватель, 

Ростовский государственный экономический университет (РИНХ),  

Ростов-на-Дону 

 

В связи с тем, что с каждым годом продолжается увеличение количества студентов, 

которых специалисты относят к специальной медицинской группе, сейчас как никогда 

важно проведение эффективных мер по предупреждению различного рода заболеваний и 

поддержания оптимального уровня здоровья молодого поколения. С помощью 

физического воспитания можно не только усовершенствовать функциональные 

возможности организма обучающихся, но и компенсировать недостаток двигательной 

активности, которая возникает в условиях современной жизни. Аква- или водная аэробика 

занимает главную позицию среди таких оздоровительных видов спорта. Благодаря 

занятиям аквааэробикой с элементами спортивного плавания происходит значительное 

улучшение физического состояния, развитие необходимых двигательных навыков и 

улучшение качества жизни обучающихся специальной медицинской группы.  

Ключевые слова: физическая культура, методы аквааэробики, оздоровительные 

технологии, двигательная физическая активность, студенты специальной медицинской 

группы.  
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Due to the fact that the number of students who are classified by specialists as a special 

medical group is increasing every year, it is now more important than ever to take effective 

measures to prevent various kinds of diseases and maintain an optimal level of health of the 

younger generation. With the help of physical education, it is possible not only to improve the 

functional capabilities of the body of students, but also to compensate for the lack of motor 

activity that occurs in modern life. Aqua or water aerobics occupies the main position among 

such recreational sports. Thanks to aqua aerobics classes with elements of competitive 

swimming, there is a significant improvement in physical condition, development of necessary 

motor skills and improvement in the quality of life of students in the special medical group. 

Key words: physical education, aqua aerobics, health-improving technologies, motor 

activity, special medical group.  

 

Аквааэробика – это полноценный комплекс физических упражнений, выполняемых 

ритмично в водной среде под музыку, проводимый с целью повышения уровня физической 

подготовленности и оздоровления студентов специальной медицинской группы. В водной 

аэробике активно применяется большое количество специализированных адаптированных 

под обучающихся общеразвивающих и танцевальных упражнений. В аквааэробике 

сочетаются элементы аэробики, плавания, упражнений для ног, рук, спины с применением 

фитнес-оборудования с возможностью тренировки всех мышечных групп, улучшая тем 

самым обменные процессы, происходящие в организме. Занятия аквааэробикой имеют ряд 

преимуществ по сравнению с привычными формами физической активности за счет 

специфических условий проведения занятий. Во время тренировок происходит 

оздоровительное воздействие на организм и на психоэмоциональную сферу студентов без 

особой нагрузки на суставы. 

Вода способствует не только снижению нагрузки на опорно-двигательный аппарат, 

но и создает комфортные условия для занятий студентов разных медицинских групп. 

Благодаря занятиям аквааэробикой улучшается функциональное состояние организма и 

повышается общая физическая активность. Занятия гидроаэробикой включают в себя 

разнообразные упражнения, направленные на укрепление мышечного корсета, развитие 

необходимых физических качеств, таких как: выносливость, сила, гибкость, координация 

движений, быстрота, а также улучшает работу дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Благодаря водной среде, движения становятся более плавными и пластичными, 

что предупреждает вероятность травмирования и перегрузок в процессе занятий 

физическими упражнениями [5]. 

Одними из главных преимуществ занятий аквааэробикой являются: безопасность 

занятий без риска получения травм, улучшение кровообращения, укрепление мышечной 

системы, отсутствие высокой нагрузки на суставы и связочный аппарат, массажный и 

лимфодренажный эффект за счет преодоления противодействия сопротивления воды. 

Специально разработанные программы по проведению аквааэробики позволяют 

учитывать индивидуальные особенности и ограничения каждого обучающегося, что 

помогает в дальнейшем создать атмосферу поддержки и взаимопомощи между 

преподавателем и учащимся, а также позволит каждому студенту заниматься в своем 

собственным темпе. Так занятия аквааэробикой повышают не только физические 

показатели, но и психоэмоциональное состояние, что особенно важно для студентов, 

которые сталкиваются с трудностями при занятиях физической культурой. 
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Занятия должны проводится строго под контролем квалифицированных 

преподавателей и тренеров, которые перед тем, как приступить к занятиям предварительно 

должны оценить состояние каждого студента и подобрать программу в соответствии с их 

индивидуальными особенностями. Важным аспектом является создание комфортной и 

поддерживающей атмосферы на занятии, где каждый чувствует себя уверенно и 

безопасно, что значительно улучшает эмоциональное состояние студентов. 

Показания к началу занятий аквааэробикой: водная аэробика применяется 

практически при любых заболеваниях и не имеет половых и возрастных ограничений. 

Противопоказания к аквааэробике: в большинстве случаев носят временный или 

непродолжительный характер.  

Таблица 1. 

Основные противопоказания к занятиям аквааэробикой      

 
 

Физические упражнения в водной среде позволяют выполнять движения, которые 

могут быть невозможны или болезненны в обычной среде. Люди, занимающиеся 

аквааэробикой, укрепляют мышечный корпус, развивают гибкость и улучшают сердечно-

сосудистую и дыхательную системы, не подвергая суставы и связки чрезмерной нагрузке. 

Вода обеспечивает амортизирующий эффект, что снижает риск получения различных 

травм в период проведения занятий со студентами [2].  

Во время занятий следует уделять высокое внимание правильности выполнения 

каждого упражнения, чтобы вовремя предупредить появления травм. В процессе занятий 

рекомендуется использование специальных девайсов, таких как: маты или специальные 

утяжелители, которые помогают увеличить эффективность тренировок и улучшить 

качество выполнения движений в воде. 

Занятия в группе в бассейне могут стать отличной возможностью для сближения 

обучающихся, что положительно влияет на эмоциональное состояние и общее 

самочувствие студентов. Аквааэробика может стать для многих приятной формой досуга, 

позволяющей избавиться от стресса и улучшить общее настроение [3]. 

Структура урока аквааэробики состоит из 3 частей: вводной, основной и 

заключительной. Занятия сопровождаются музыкой, что дополнительно помогает развить 

у обучающихся пластичность и ритмичность. Основные занятия аквааэробикой включают 

такие физические упражнения, выполняемые в воде, как: упражнения для освоения и 

совершенствования имеющихся навыков плавания, развитие силовых способностей, 

гибкости, игры на воде, упражнения на дыхательную систему и многое другое. 

Организация занятий по аквааэробике для специальной медицинской группы 

требует более тщательного подхода. Занятие начинается с разминки, которая обычно 

занимает от 5 до 10 минут. Разминка необходима для разогрева мышц и подготовки 

суставов к основным упражнениям. В этой части занятия могут активно применяться 
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такие упражнения, как: ходьба по дну бассейна в медленном темпе, круговые движения 

головой, махи руками и ногами, повороты, наклоны телом в стороны. 

Затем переходят к основной части занятия (длительность 25 – 30 минут), которая 

включает в себя выполнение различных упражнений на развитие выносливости (прыжки 

на месте, ходьба в воде в среднем и быстром темпе),  плавательные движения (гребля 

руками в воде), упражнения на улучшение координации движений (ходьба по наклонной 

поверхности в воде, прыжки с поворотами), упражнения на укрепление мышечного 

корпуса (приседания в воде с аквагантелями). Нагрузка подбирается индивидуально в 

зависимости от состояния студента. 

Заключительная часть занятия — длится от 30 до 40 минут. Обучающиеся 

выполняют упражнения на расслабление мышц и восстановление дыхания. Важно 

проводить обсуждение занятий после каждой тренировки: это помогает выявить, какие 

упражнения были сложными или легкими, на каких упражнениях сделать акцент или 

обратить дополнительное внимание [4]. 

Общие рекомендации для проведения занятий по аквааэробике для студентов 

специальных медицинских групп: 

1. Рекомендуемая периодичность проведения занятий аквааэробикой 1 - 2 раза в неделю; 

2. Средняя продолжительность занятия от 45 до 55 минут; 

3. Занятия проводятся группами по 6-8 человек в каждой; 

4. Обязательный индивидуальный подход к обучающимся. Необходимо учитывать 

возраст, половую принадлежность, физическое состояние и функциональные особенности 

каждого студента; 

5. Соблюдение правил внутреннего распорядка посещений занятий аквааэробикой в 

бассейне; 

6. Входить в воду и выходить из воды разрешается строго с разрешения преподавателя, 

проводящего занятие; 

7. Осуществлять поддержание постоянного темпа упражнений, не допуская охлаждения 

организма; 

8. В процессе занятий важно контролировать правильность своего дыхания и положения 

тела в воде; 

9. Необходимое соблюдение принципов постепенности увеличения физической нагрузки 

и систематичности проведения занятий; 

10. Физические нагрузки должны быть умеренными и адекватными для каждого 

обучающегося; 

11. Необходимо следить за самочувствием студентов и при необходимости 

корректировать комплекс подобранных упражнений; 

12. При резком ухудшении самочувствия обучающегося во время занятий, 

незамедлительно прекратить их выполнение, при необходимости – выйти из воды; 

13. После занятия целесообразно проводить упражнения на расслабления и дыхательную 

гимнастику; 

14. Важно создавать позитивную и комфортную атмосферу на занятиях. Общение, 

совместные занятия и тренировки помогают устранить барьеры, которые могут мешать 

взаимодействию между студентами. Использование музыкального сопровождения в 

процессе тренировок также играет особую роль [1]. Звуки расслабляющей музыки 

помогают участникам легче адаптироваться к занятиям, тем самым повышают 

эффективность урока и делают занятия более интересными. 

Заключение 

Аквааэробика на занятиях по физической культуре оказывает положительное 

влияние посредством ритмично выполняемых чередующихся движений и воздействия 

воды, связанное с ее физическими, механическими и термическими свойствами на 

организм обучающихся. Занятия в воде уменьшают воздействие нагрузок на организм и 

суставы, совершенствуют физическое состояние студентов, помогают избавиться от 
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стресса и содействуют расслаблению, а также улучшают общее самочувствие и укрепляют 

здоровье. 

Благодаря сочетанию в аквааэробике физической активности и различных 

элементов терапии, реабилитации занятия становятся действительно полезными и 

эффективными. С учетом всех особенностей можно создать насыщенную и интересную 

программу аквааэробики, которая поможет студентам не только поддерживать здоровье, но 

и социализироваться, улучшить психоэмоциональное состояние.  

Внедрение аквааэробики в учебный процесс по физической культуре может 

существенно повысить уровень физической активности и улучшить качество жизни людей 

с ограничениями здоровья. 
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В статье рассматривается наставничество как социокультурная практика в 

современной высшей школе, в контексте подготовки будущих тренеров и студентов 

физкультурных вузов. Подчеркнута роль адаптации, профессионального роста и 

социализации молодежи, а также в развитии компетенций и коммуникаций. 
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The article examines mentoring as a socio-cultural practice in modern higher education, 

in the context of training future coaches and students of physical education universities. The role 
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of adaptation, professional growth and socialization of youth, as well as in the development of 

competencies and communications is emphasized. 

Keywords: mentoring, socio-cultural practice, forms of mentoring, adaptation, students 

of physical education universities. 

Актуальность. В условиях обновления образовательной системы в России 

институт наставничества играет ключевую роль в повышении качества образования и 

адаптации будущих тренеров, студентов физкультурных вузов.  

Введение. Наставничество - это эффективный метод, который способствует 

профессиональному росту и адаптации молодых специалистов.  

Современное общество для молодых людей формирует социальные вызовы, 

молодежь должна быть социально активной, уметь приспосабливаться к меняющимся 

тенденциям нынешнего мира.  Поэтому наставничество можно рассматривать как 

практическую деятельность и закрепление развития знаний, умений, навыков, передачи 

опыта, сформированных компетенций и коммуникаций. 

Цель работы: рассмотреть понятия и формы наставничества, выделить наиболее 

подходящую модель наставничества. 

Подчас мы нуждаемся в человеке, которому можно рассказать о своих проблемах, 

надеясь, что он поможет нам и снимет груз с души. Истинный наставник - это не тот, кто 

дает советы, а тот, кто помогает нам остаться наедине с собой и найти ответы внутри себя. 

Генри Нувен нидерландский католический священник, профессор, писатель и богослов, 

живший в XX веке, подчеркивал: «Нет смысла лить жалкие струи воды на искушенную 

почву души, нужно спуститься глубже - под толщу своих жалоб и стонов, где нас ждет 

живительный источник», также автор говорил: не нужно тратить время на пустые 

разговоры, а нужно заглянуть внутрь себя и найти источник силы и мудрости. 

Понятие «наставничество» имеет древние корни и связано с греческой мифологией. 

Оно происходит от имени Ментора- наставника Телемаха, сына Одиссея [7]. С тех пор 

термин «ментор» понимается как мудрый советчик, которому все доверяют, а 

наставничество - это процесс обучения и воспитания, который ассоциируется с мудростью 

и способностью направлять других людей.  

В Советском Союзе наставничество было одним из инструментов воспитания и 

профессиональной подготовки молодежи на производстве. Эта практика существовала в 

различных формах с 30-х годов XX века, но особенно активно развивалась с 70-х гг. 

Сейчас наставничество в высшем образовании очень востребовано, в том числе и 

для будущих тренеров, студентов физкультурных вузов. В процессе адаптации они могут 

столкнуться с неуверенность, проблемами дисциплины, на новом местом учебы и 

правилами, поэтому необходимо «растить», помогать им, делиться своим опытом, важна 

эмоциональная поддержка, для их успешной адаптации [3]. Этим может заниматься, 

педагог (куратор группы), студент старшего курса. Выделяют три формы наставничества: 

«педагог-студент», «студент-студент», «педагог- педагог».  

Форма наставничества «педагог-студент» - передача знаний, опыта и практических 

навыков от опытных, профессиональных педагогов будущим специалистам в 

доверительной и неформальной обстановке. Такой педагог опытный, квалифицированный, 

коммуникабельный и имеет лидерские качества. Он всегда готов помочь, что позволяет 

ему создавать комфортные условия для адаптации и самореализации студентов. 

Преимущества этой формы наставничества: 

• Непосредственное общение и взаимодействие между педагогами и студентами 

• Более глубокое понимание профессиональных задач и развитие навыков 

• Развитие навыков для будущей профессии 

Наставничество в формате «студент-студент» создает условия для формирования 

активной гражданской позиции учащихся. Оно способствует успешной социализации, 

раскрытию потенциала, построению отношений, поиску поддержки и друзей. 
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Этот форма помогает развить лидерские качества, ответственность и 

инициативность. Такое взаимодействие помогает решать проблемы, работать в команде и 

взаимодействовать с окружающими, стать более уверенными в себе и в своих силах, что 

помогает студентам лучше адаптироваться в обществе. А также создает позитивную и 

поддерживающую образовательную среду. Учащиеся чувствуют себя частью сообщества, 

где каждый может найти понимание и помощь. Это укрепляет моральный дух и 

мотивацию к учебе. Такая форма наставничества играет важную роль в развитии личности 

и социализации учащихся. Оно помогает им стать активными гражданами, готовыми к 

жизни и профессиональной деятельности в современном обществе. 

Форма «педагог-педагог» представляет собой подход к организации работы в 

образовательной среде, который предполагает активное сотрудничество педагогов. Они 

обмениваются опытом, мнением, методами, расширяют кругозор. 

Преимущество этой формы: 

1. Поддержка и мотивация 

2. Улучшение качества образования 

3. Профессиональный рост 

Учитывая вышеизложенное можно придти к выводу, что эффективнее всего с 

ролью наставника справится активный, коммуникабельный, имеющий желание помогать 

другим - старший студент, так как юный наставник не так давно был на месте 

первокурсника и может применить свои способности на практике или попробовать что-то 

новое. Проводя беседы, мастер-классы, консультации, студент-наставник набирается 

опыта в области педагогики и психологии, используя различные методики и формы 

взаимодействия.  

Также начинающий наставник может решить следующие задачи: 

• Успешная адаптация к новым условиям обучения 

• Улучшение эмоционального состояния 

• Преодоление трудностей в общении 

• Открытость к взаимодействию со сверстниками и преподавателями 

• Формирование навыков общения 

Подводя итог вышесказанному, мы можем предположить, что модель «студент-

студент» способна улучшить образовательный процесс. Взаимное обучение, лежащее в 

основе этой модели, стимулирует обучающихся активно участвовать в формировании 

новых знаний. Изложение материала в доступной форме способствует более глубокому 

пониманию информации. 

Когда студенты обмениваются знаниями, создаётся среда, где каждый участник не 

только получает информацию, но и развивает навыки критического мышления, которые 

необходимы для её осмысления и применения. 

В контексте проблемно-ориентированного обучения и проектной деятельности 

модель «студент-студент» может быть особенно эффективной. Работа в небольших 

группах позволяет студентам совместно решать сложные задачи, обмениваться идеями и 

критически оценивать различные подходы к решению [1]. 

В процессе дальнейшего исследования этой сферы важно рассмотреть, как 

различные аспекты, такие как уровень подготовки участников, содержание учебной 

программы и способы организации совместной деятельности, влияют на успешность 

данной модели. 

Мы можем сделать заключение, что наставничество, как социокультурная практика 

содействует решению некоторых важных задач, которые стоят перед образованием:  

1. формирование критического мышления,  

2. развитие навыков решения проблем,  

3. стимулирование креативности и инноваций.  

4. развитие цифровой грамотности  

5. умения работать с информацией  
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Обучение должно не только снабжать учеников информацией, но и воспитывать в них 

определённые ценности, развивать эмоциональный интеллект и чувство социальной 

ответственности. Согласно Федеральному закону «Об образовании в Российской 

Федерации» № 273-ФЗ, цель образования — это «всестороннее развитие личности, её 

интеллектуальных, духовных, моральных, творческих, физических и профессиональных 

способностей». 

Модель наставничества «студент-студент» 

Таблица 1. 

Форма наставничества «студент-студент» 

Общая 

характеристика 

Форма наставничества «студент-студент» - это сотрудничество 

между учащимися одного образовательного учреждения, в котором 

один из студентов находится на более продвинутом уровне 

обучения и обладает навыками организатора и лидера, что 

позволяет ему оказывать влияние на своего подопечного. 

Цель Многоплановая поддержка учащегося или кратковременная 

помощь в адаптации к учебному процессу. 

Задачи  Оказать помощь в адаптации 

 Улучшить учебные, творческие и спортивные результаты 

 Обеспечить благоприятную атмосферу в группе  

Портрет 

наставника 

Старший студент, который проявляет себя как лидер и организатор, 

отличается нестандартным мышлением и достигает высоких 

результатов в учебе. Этот учащийся активно участвует в жизни 

университета/колледжа: организует конкурсы, занимается 

волонтерством, состоит в различных организациях. 

Портрет 

наставляемого 

1 вариант — это пассивный студент, у которого нет мотивации к 

учебе, к участию жизни группы.  

2 вариант это активный студент, но нуждающийся в поддержке или 

ресурсах для обмена мнениями и реализации собственных 

проектов. 

Возможные 

варианты 

программы 

 Взаимодействие «успевающий студент-неуспевающий студент» 

 Взаимодействие «студент-лидер-пассивный студент» 

 Взаимодействие на равных 

Ожидаемые 

результаты 

1. Привлечение студентов к активному участию  

2. Формирование дружеских отношений в группе 

3. Развитие различных способностей, например, творческих, 

умственных и физических 

 

В заключении хочется подчеркнуть, что наставничество является важным 

элементом системы высшего образования, способствующим формированию компетентных 

и конкурентоспособных специалистов, готовых к успешной профессиональной 

деятельности в сфере физической культуры и спорта. 
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 В статье рассматривается роль Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне!»  в формирование здорового образа жизни. 

Проанализированы ключевые составляющие здорового образа жизни, среди которых 

особое внимание уделяется физической активности. Рассматриваются основные цели и 

задачи ГТО, его влияние на физическое воспитание подрастающего поколения, а также 

формирование мотивации к участию в программе. Особое внимание уделяется проблемам, 

с которым сталкиваются при внедрении ГТО в образовательных учреждениях. Статья 

подчеркивает значимость популяризации ГТО для повышения уровня здоровья и 

физической подготовленности молодежи. 

 Ключевые слова: ГТО, здоровый образ жизни, физическая культура и спорт, 

физическая активность, студенты.  
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The article examines the role of the All-Russian physical Education and Sports complex 

"Ready for work and defense!" in the formation of a healthy lifestyle. The key components of a 

healthy lifestyle are analyzed, among which special attention is paid to physical activity. The 

main goals and objectives of the TRP, its impact on the physical education of the younger 

generation, as well as the formation of motivation to participate in the program are considered. 

Special attention is paid to the problems encountered in the implementation of TRP in 
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Сегодня активное совершенствование профессиональных и личностных качеств 

человека, возможно при активной правильной физической нагрузке, которой в первую 

очередь является физическая культура и спорт 

В процессе жизнедеятельности человека мощными средствами становления 

личности человека являются физическая культура и спорт, так как активное 

совершенствование профессиональных и индивидуальных качеств, происходит при 

правильных физических нагрузках. 

В настоящее время заметна тенденция ухудшения здоровья, связанная с 

социальными, психологическими, экономическими и экологическими условиями среды. 

Данные изменения подвергают угрозе социальное, интеллектуальное и экономическое 

состояние социума. 

В соответствии с данными президента Российской Федерации В. В. Путина, на 

2022 год всего 14,8% нашей страны имеет прямое или опосредованное отношение к 

спорту. Однако часто, достигнув взрослого возраста, россияне перестают заниматься 

спортом. По статистике 2022 года всего 7,6% населения делает это регулярно.  Таким 

образом, данные показатели свидетельствуют об актуальности вопросов физического 

воспитания. [1] 

Данные Всемирной организации здравоохранения свидетельствуют о росте острых 

и хронических заболеваний за последние 15 лет, среди различных слоев населения. 

Большой проблемой для большинства населения, стремящегося регулярно 

заниматься активным образом жизни, является недостаточное обеспечение объектами 

спортивной направленности, которое на 2022 год составляет около 232 тысяч и это всего 

лишь 49,6% от государственного норматива, определенного государством в 2002 году.  [1] 

В свою очередь при материальной и финансовой поддержке со стороны местных властей и 

правительства Российской Федерации возможны улучшения в работе детских спортивных 

организациях и организациях взрослого профессионального и любительского спорта. 

Также, как важную проблему можно выделить снижение уровня физического 

развития и общего здоровья у подрастающего поколения. Поскольку на формирование 

физической культуры и спорта сегодня значительно влияет развитие общества, 

образовательные программы не соответствующие ему устаревают.   Причинами этому 

является то, что внесенные приказом Минобрнауки Российской Федерации от 30.08.2010 

№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные 

учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации» рекомендации, 

что 3 урок физической культуры нельзя сдваивать или заменять, не сыграли 

положительной роли. [2] 

На основе вышеизложенного можно сделать вывод, что на государственном уровне 

должна отслеживаться разработка грамотного подхода данного направления, 

соответствующего современному развитию общества. Все это поможет обеспечить 

изменение в отношении общества к физической культуре, спорту и здоровому образу 

жизни. 

Понятия «здоровье» и «образ жизни» взаимосвязаны. Второе определяется как 

устойчивый способ жизнедеятельности представителей социума, сложившийся в 

определенных социально-экономических условиях. В трудовой деятельности, в сфере 

досуга, в удовлетворении материальных и духовных потребностей, в нормах общения и 

поведения проявляется образ жизни населения. 

В настоящее время для борьбы с негативными факторами, влияющими на здоровье 

современного человека, нужна помощь не только квалифицированных медицинских 

специалистов, но и внимательный подход к собственному состоянию со стороны самого 

человека. В связи с чем, ведение здорового образа жизни, является наиболее 

продуктивным и простым способом профилактики заболеваний. 
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Система здорового образа жизни представляет собой целостное сочетание всех 

сторон духовной, природной, социально-культурной, бытовой и материальной жизни 

человека.  

Важными составляющими здорового образа жизни можно назвать распорядок дня, 

режим труда и отдыха, режим сна, правильные питание и дыхание, отказ от вредных 

привычек, закаливание, а также оптимальных двигательный режим. Все выше названные 

факторы влияют на организм комплексно. 

Компонентами распорядка дня человека выступает конкретное время для сна, еды, 

работы и отдыха. Правильный распорядок дня, при этом, определяется в пользе для 

конкретного человека, а не в строгом распорядке с поминутно рассчитанным временем для 

каждого дела на каждый день.  

Профилактике заболеваемости и повышению производительности труда, способствует 

выработанный у человека, при правильном и строгом соблюдении распорядка дня, 

оптимальный ритм деятельности  

Режим труда и отдыха можно характеризовать рациональностью в распределении 

физических возможностей и силы в ходе выполнения как физической, так и умственной 

работы. 

Для построения правильного питания нужно придерживаться следующим законам: 

первый – равномерность получаемой и потребляемой энергии; второй – разнообразие 

питания. 

Полноценный сон необходим человеку для поддержания нормального 

функционирования нервной системы. Для восстановления сил организму необходим 

длительный и полноценный сон. Систематическое недосыпание приводит к снижению 

работоспособности и развитию хронической усталости. 

Дыхание - это важная функция организма, с которой тесно взаимосвязаны 

кровообращение, мышечная деятельность и обмен веществ. Качественное и правильное 

дыхание насыщает организм кислородом и позволяет ему продуктивно существовать, 

проводя все процессы без ошибок.  

Отказ от вредных привычек – очередной компонент для формирования здорового 

образа жизни. Вредные привычки оказывают неблагоприятное воздействие на 

продуктивность, ухудшают здоровье и сокращают продолжительность жизни. 

Закаливающие процедуры, по данным многочисленных практических 

исследований, оказывают положительное влияние на здоровье. На сегодняшний день 

известно немалое количество водных и воздушных закаливающих процедур. 

Важнейшим условием поддержания здорового образа жизни является оптимальный 

двигательный режим. Он состоит из систематических занятий физическими 

упражнениями и спортом. Для поддержания оптимального двигательного режима 

подрастающего поколения важными средствами служат физическая культура и спорт, а 

также на всех уровнях образования введена подготовка к сдаче норм ГТО. 

ГТО – Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» - это нормативная основа физического воспитания населения страны, состоящая 

из комплекса упражнений, направленных на сохранение и поддержание здоровья. Начиная 

с 2019 года комплекс ГТО вошел в состав Федерального проекта «Спорт – норма жизни!», 

который в свою очередь, является частью Нацпроекта «Демография» на период 2019-2030 

года. [3] 

На данный момент существуют различные мнения о возобновлении практики сдачи 

ГТО. На первый взгляд, ГТО заостряет внимание общества на здоровом образе жизни и 

спорте, но,  если посмотреть с другой стороны – не гарантирует вовлечения множества 

людей, которые ранее не занимались спортом, поскольку сдача нормативов – дело 

полностью добровольное. 

На сегодняшний день существуют определенные трудности с внедрением 

комплекса ГТО среди молодежи. 
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В качестве первой проблемы можно выделить недостаточное финансирование 

вузом спортивными объектами. Поэтому, чтобы организовать подготовку к сдаче норм 

ГТО, каждый вуз необходимо обеспечить спортивными комплексами и их надлежащим 

обслуживание. 

Второй проблемой является мировоззрение молодых людей, которые поступают в 

ВУЗ. Сформированное в семье, в общении с ровесниками и взятое из Интернета мнение, 

что занятия физической культурой не являются ценностью современного человека, 

негативно влияет на здоровье молодого поколения. Большинство современных подростков 

не приучены к спорту, вследствие чего, большая часть молодых людей находится в не 

лучшей физической форме. В комплексе, пониженное физическое состояние и 

сформировавшееся негативное мышление о физической культуре, влияет на 

отрицательное отношение подростков к введению норм ГТО.  

Главной задачей введения норм ГТО является не однократная сдача, а сохранение 

физической формы на  уровне данных нормативов. Главной проблемой в привлечении 

молодежи к подготовке и сдаче норм ГТО, является малая заинтересованность к занятиям 

физической культурой и спортом. [4] 

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что для повышения уровня 

мотивации к сдаче нормативов ГТО среди молодых людей важно учитывать интересы и 

условия взросления нового поколения. При этом отношение к занятиям физической 

культурой необходимо менять на всех уровнях социализации человека, прежде всего на 

уровне семьи.  Только благодаря постепенному и грамотному внедрению комплекса ГТО в 

молодежную среду позволит повысить уровень мотивации к занятиям спортом. 
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В статье рассматривается модель интеграции "Обучения служением" в 

организацию спортивных соревнований с целью повышения вовлеченности студентов в 

учебный процесс и развития их социальных компетенций. Представлена теоретическая 

основа модели, описывающая взаимосвязь между участием в спортивных мероприятиях, 

социальной активностью и формированием профессиональных навыков. На основе 

эмпирического исследования, проведенного в ФГБОУ ВО «ВГАФК», анализируется 

влияние участия студентов в организации спортивных соревнований в рамках "Обучения 

служением" на их учебную мотивацию, развитие лидерских качеств, умение работать в 
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команде и навыки коммуникации. Предлагаются практические рекомендации по 

внедрению данной модели в учебный процесс образовательных учреждений. 

Ключевые слова: Обучение служением, спортивные соревнования, вовлеченность 

студентов, социальные компетенции, лидерство, командная работа, социальная 

ответственность. 
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The article considers a model of integrating "Service Learning" into the organization of 

sports competitions in order to increase students' involvement in the educational process and 

develop their social competencies. The theoretical basis of the model is presented, describing the 

relationship between participation in sports events, social activity and the formation of 

professional skills. Based on an empirical study conducted at the VGAFK, the impact of 

students' participation in the organization of sports competitions within the framework of 

"Ministry Training" on their academic motivation, leadership development, teamwork and 

communication skills is analyzed. Practical recommendations for the implementation of this 

model in the educational process of educational institutions are offered. 

Keywords: Ministry training, sports competitions, student engagement, social 

competencies, leadership, teamwork, social responsibility. 

 

В современном образовательном пространстве актуальной задачей является поиск 

инновационных подходов к обучению, которые не только обеспечивают усвоение 

теоретических знаний, но и способствуют развитию социальных компетенций, 

необходимых для успешной профессиональной деятельности и активной гражданской 

позиции. "Обучение служением" представляет собой педагогический подход, 

интегрирующий академическое обучение с общественно полезной деятельностью, 

направленной на решение конкретных социальных проблем. 

Спортивные соревнования, являясь важной частью социальной жизни, 

предоставляют уникальный проект "Обучение служением", позволяя студентам применить 

свои знания и навыки на практике, внести вклад в развитие спортивной культуры и 

получить ценный опыт работы в команде. В данной статье рассматривается модель 

интеграции "Обучения служением" в организацию спортивных соревнований как 

эффективный способ повышения вовлеченности студентов и развития их социальных 

компетенций. 

Модель интеграции "Обучения служением" в организацию спортивных 

соревнований базируется на следующих теоретических концепциях: 

•  Теория опыта обучения: Подчеркивает важность активного участия в процессе 

обучения и приобретения знаний через практический опыт. Участие в организации 

спортивных соревнований предоставляет студентам возможность активно применять свои 

знания и навыки, анализировать результаты своей деятельности и извлекать уроки из 

полученного опыта. 

•  Теория социальной идентичности: Объясняет, как принадлежность к 

определенной социальной группе влияет на самооценку и поведение индивида. Участие в 

организации спортивных соревнований в рамках "Обучения служением" способствует 

формированию у студентов чувства принадлежности к спортивному сообществу, 

повышает их социальную активность и ответственность. 
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•  Концепция социальной компетентности: Под социальной компетентностью 

понимается способность эффективно взаимодействовать с другими людьми, решать 

социальные проблемы и адаптироваться к различным социальным ситуациям. 

Организация спортивных соревнований требует от студентов проявления лидерских 

качеств, умения работать в команде, навыков коммуникации и решения конфликтов, что 

способствует развитию их социальной компетентности. 

Исследование проводилось на базе ФГБОУ ВО «ВГАФК» в течение 2023-2024 

учебного гола. В исследовании приняли участие 35 студентов очной и заочной формы 

направлений обучения «Физкультурное образование» и «Психолого-педагогическое 

образование», участвовавших в организации спортивных мероприятий. 

Для сбора данных использовались следующие методы: 

• Наблюдение: За деятельностью студентов в процессе организации спортивных 

соревнований. 

• Интервью: С организаторами спортивных соревнований и преподавателями, 

курировавшими проекты "Обучения служением", для получения экспертной оценки 

эффективности модели. 

• Анализ документов: Планов организации соревнований, отчетов студентов о 

проделанной работе, отзывов участников соревнований. 

Результаты исследования: 

Результаты исследования показали, что участие студентов в организации 

спортивных соревнований в рамках "Обучения служением" оказывает положительное 

влияние на их вовлеченность в учебный процесс и развитие социальных компетенций. 

Студенты, участвовавшие в организации спортивных соревнований, 

демонстрировали более высокий уровень учебной мотивации, интерес к изучаемым 

дисциплинам и стремление к углубленному изучению материала.   

Студенты, занимавшие руководящие позиции в процессе организации 

соревнований, развивали навыки планирования, организации, координации и контроля. В 

процессе наблюдения было отмечено, что некоторые студенты-волонтеры активно брали 

на себя ответственность за выполнение задач и проявляли инициативу в решении 

возникающих проблем. 

Организация спортивных соревнований требовала от студентов тесного 

сотрудничества и взаимодействия, что способствовало развитию их умения работать в 

команде, распределять роли и решать конфликты. (Привести примеры из наблюдений и 

интервью). 

Студенты, участвовавшие в организации соревнований, развивали навыки общения 

с различными группами людей (спортсменами, зрителями, спонсорами, представителями 

СМИ), что способствовало совершенствованию их навыков коммуникации и 

установлению контактов.  

Участие в организации спортивных соревнований позволило студентам внести 

вклад в развитие спортивной культуры, продвижение здорового образа жизни и создание 

позитивного имиджа университета, что способствовало формированию их социальной 

ответственности и гражданской позиции. 

Полученные результаты подтверждают эффективность модели интеграции проекта 

"Обучения служением" в организацию спортивных соревнований для повышения 

вовлеченности студентов и развития их социальных компетенций.  Участие в организации 

спортивных мероприятий предоставляет студентам возможность применить свои знания и 

навыки на практике, получить ценный опыт работы в команде и внести вклад в развитие 

спортивного сообщества. 

Для успешного внедрения модели интеграции проекта "Обучения служением" в 

организацию спортивных соревнований необходимо: 

• Тщательно планировать проекты "Обучения служением", определяя четкие цели и 

задачи, а также распределяя обязанности между участниками. 
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• Обеспечить поддержку со стороны преподавателей и организаторов спортивных 

соревнований, предоставляя студентам необходимые ресурсы и консультации. 

• Стимулировать рефлексивную практику, предлагая студентам анализировать свой 

опыт, выявлять сильные и слабые стороны своей деятельности и извлекать уроки из 

полученного опыта. 

• Оценивать эффективность проектов "Обучения служением" с использованием 

различных методов сбора данных (анкетирование, наблюдение, интервью, анализ 

документов). 

• Устанавливать партнерские отношения с местными спортивными организациями 

и сообществами, чтобы обеспечить устойчивость и долгосрочную перспективность 

проектов "Обучения служением". 

Таким образом, интеграция проекта "Обучения служением" в организацию 

спортивных соревнований является эффективным инструментом повышения 

вовлеченности студентов в учебный процесс и развития их социальных компетенций.  

Предлагаемая модель позволяет студентам применить свои знания и навыки на практике, 

внести вклад в развитие спортивной культуры и получить ценный опыт работы в команде. 

Внедрение данной модели в учебный процесс образовательных учреждений позволит 

подготовить компетентных и социально ответственных специалистов, способных успешно 

решать сложные задачи в современном мире. 
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В статье представлен анализ программы лыжной подготовки для обучающихся 

старших классов, где предусматривает постепенное усложнение учебного материала, 

начиная с освоения базовых техник лыжного хода и заканчивая более сложными 

элементами техники и тактики лыжной подготовки в школе. Особое внимание в данной 

программе уделяется не только практическому освоению лыжных навыков, но и 

указывается особое внимание теоретической подготовки, а именно по внедрению в 

практику самостоятельных занятий школьников. Автором указывается, что результат в 

учебно-воспитательном процессе можно достичь лишь тогда, когда школьники 

дополнительно занимаются самостоятельно, по заданию учителя. Кроме того, 

представлена примерное содержание заданий для юношей старшего школьного возраста 

по лыжной подготовке.   
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The article presents an analysis of the ski training program for senior school students, 

which provides for a gradual complication of the educational material, starting with mastering 

the basic techniques of skiing and ending with more complex elements of technique and tactics 

of ski training at school. Particular attention in this program is paid not only to the practical 

mastering of skiing skills, but also indicates special attention to theoretical training, namely, the 

introduction of independent classes of schoolchildren into practice. The author points out that the 

result in the educational process can be achieved only when schoolchildren additionally study 

independently, as assigned by the teacher. In addition, an approximate content of assignments for 

senior schoolchildren on ski training is presented. 

Key words: physical education, ski training, theoretical training, independent study, 

older youth. 

 

Учебная программа по физической культуре в школе, включает обязательным 

разделом лыжную подготовку, ориентированную на всестороннее развитие обучающихся 

и включает в себя ряд обязательных ключевых компонентов: физическую подготовку, 

технику лыжных ходов и передвижения на лыжах. Каждый из этих элементов играет 

важную роль в успешном освоении лыжного спорта и требует внимательного и 

комплексного подхода в процессе обучения [1].  

Методические подходы в лыжной подготовке на занятиях охватывают широкий 

спектр стратегий и приемов, направленных на обучение и совершенствование навыков 

обучающихся. Современная методика обучения базируется на комплексном использовании 

научных знаний и практического опыта, обеспечивая эффективное и безопасное обучение 

лыжному спорту, в том числе и предусматриваются внедрение самостоятельных 

занятий[2].   

Оптимальное начало работы по внедрению в практику самостоятельных занятий 

школьников, это хорошо подготовленная, заранее спланированная беседа на уроке 

(приблизительно за неделю до занятий по лыжной подготовке). Необходимо сообщить 

учителем предусмотренные учебной программой теоретические сведения по этому разделу и 

дать четкие рекомендации на каждое занятие. При этом, необходимо предоставить 

возможность обучающимся не только прослушать, но и законспектировать материал, 

разобрав при этом возникшие вопросы, уточнив наиболее сложные моменты. В свою очередь, 

необходимо убедить обучающихся в том, что основное условие самостоятельных занятий для 

старшеклассников - это не механическое выполнение предложенного объема работы, 

двигательных действий, а осмысленные, целенаправленные, систематические усилия для 

достижения конкретных намеченных целей: сдача учебных нормативов, выполнение 

требований комплекса ГТО по лыжам, укрепление здоровья [3]. 

Результат занятия приносят лишь тогда, когда школьники занимаются са-

мостоятельно не реже двух раз в неделю. Это вполне реально для каждого  обучающегося 

с любым уровнем его физической подготовленности и с учетом его общей учебной 

загруженности. Продолжительность занятий рекомендуется 1,5-2 часа, в зависимости от 

состояния погоды. На первом, «установочном» занятии подчеркиваем особо важную роль 

самоконтроля в процессе самостоятельного выполнения заданий по физической культуре, 

даем обучающимся необходимые знания. Прежде всего советуем завести дневник 

самоконтроля. Часть показателей (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

нарушения режима) заносится в дневник в описательной форме. Другая часть (вес, 

динамометрия, пульс, кровяное давление, частота дыхания, жизненная емкость легких, 

спортивные результаты) имеет количественное выражение. Конечно, здесь не обойтись 

без помощи школьного медицинского кабинета, и об этом школьникам надо обязательно 

сказать. 

Систематическое ведение дневника самоконтроля, проверка его учителем 

приучают детей серьезно относиться к самостоятельным занятиям. С другой стороны, по 

записям в дневнике легко проанализировать занятия, их объем, подсчитать пройденный 
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километраж и т. п. Для того чтобы обучающийся точно выполнял задания учителя, на 

уроках физической культуры уточняются такие понятия, как околопредельная нагрузка; 

равномерная, переменная интенсивность; нагрузка в 3/4 силы, в полсилы, скорость, 

близкая к соревновательной; «темповая» тренировка для выработки умений проходить 

дистанцию равномерно.  

Чтобы школьники определяли нужную интенсивность усилий, требуются 

специальные упражнения, которые мы включаем в занятия по лыжной подготовке. В 

результате старшеклассники по ощущению мышечных усилий, напряженности дыхания, 

скорости движения довольно точно устанавливают оптимальную для себя интенсивность.  

Эффективность выполнения заданий значительно повышается при групповых 

занятиях. В этом случае школьник имеет возможность получать срочную информацию от 

товарища относительно техники хода, темпа передвижения и т. п. Кроме того, групповые 

занятия очень важны для детей стеснительных, не уверенных в себе, которым самим 

трудно начать регулярно тренироваться. К тому же занятие в группе значительно 

эмоциональнее, что немаловажно для достижения более высоких результатов. 

Лыжню рекомендуется хорошо промерить и через каждые 100 м сделать разметку 

(флажки, ветки и другие хорошо видимые на снегу предметы). Лыжня прокладывается в 

форме вытянутой восьмерки с малым кругом длиной 800-1000 м и большим кругом 

протяженностью 2,5-3 км. На малом круге в основном выполняются упражнения для 

развития скорости, на большом - для развития выносливости. Первые занятия включают 

упражнения для развития общей выносливости (так называемое вкатывание - медленное, 

неторопливое передвижение с восстановлением техники лыжных ходов, поворотов, 

спусков, торможений). Постепенно возрастает объем заданий в прохождении отрезков с 

околопредельной и предельной скоростью для развития быстроты и заданий в подъемах 

для развития силы и силовой выносливости. 

Приведем примерное содержание занятий для юношей. 

1. 3-4 км за 30-35 мин., передвигаясь равномерно со слабой интенсивностью, 

обращая внимание на технику попеременного двухшажного хода, следя за ритмом и 

глубиной дыхания, постепенно наращивая силу отталкивания. 10-12 подъемов 

изученными способами в медленном и среднем темпе, 10-12 спусков в основной, высокой 

и низкой стойке. 

2. 4-5 км за 35-40 мин., передвигаясь равномерно в полсилы, следя за правильным 

выполнением одновременных ходов на склонах и попеременных ходов на ровных 

участках большого круга. 12-14 подъемов по 3-4 в разном темпе и в разных направлениях 

изученными способами («лесенкой», «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим 

шагом). Спуски в основной и средней стойке с поворотами: упором на середине склона и 

переступанием (в обе стороны) в конце спуска на выкате. 

3. 5-6 км за 40-50 мин. с упражнениями в передвижении попеременным ходом без 

палок. 14-15 спусков и подъемов. Во время спусков повторить торможение «плугом» на 

середине склона и боковым соскальзыванием, упором в конце спуска.  

4. Повторное околопредельное прохождение на скорость 3-4 х 120-150 м и 2-3х 

250-500 м.  

5. 5 км равномерно в полсилы за 33-35 мин., обращая взимание на правильное 

выполнение техники лыжных ходов. 

6. Повторное прохождение на скорость в 3/4 силы 2-3х150-200 м и 2-3х700-800 м.  

7. 4 км в околопредельном темпе за лидером. В конце занятия 10-12 спусков в 

стойке отдыха. 

8. 3,5-4 км с переменной интенсивностью с 2-3 околопредельными ускорениями по 

300-500 м. Торможение боковым соскальзыванием на разных скоростях. 10-12 раз. 

8. 5 км с переменной интенсивностью, преодолевая 400-500 м околопредельном 

темпе 2-3 раза. Торможение упором одной 8-10 раз на середине и в конце склона. 
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9. 2-3х200 м околопредельном темпе, 3-4х700-800 м со скоростью выше 

соревновательной. Преодоление препятствий перешагиванием и перепрыгиванием. 4-5 

раз. 

10. 3-4х300-400 м с соревновательной скоростью, 3-4х400-500 м равномерно в 

полсилы, обращая внимание на отталкивание палками и лыжами. Торможение боковым 

соскальзыванием. 2-3 раза. 

11. 4-5х100-150 м в подъем околопредельно. Между повторениями спуск в стойке 

отдыха и спокойное прохождение равнинных участков 30-40 м. Преодоление препятствий 

перелезанием (в медленном и быстром темпе). 

12. 2-3х500-700 м с соревновательной интенсивностью, включая 2 коротких 

подъема и спуска. В интервалах 300-400 м в полсилы и др. 

Заключение. Лыжная подготовка выступает не только как средство физического 

развития детей, но и как платформа для воспитания таких качеств, как настойчивость, 

дисциплинированность и умение работать в команде, что является неотъемлемой частью 

гармоничного развития личности. Ее основная цель заключается в обеспечении 

комплексного воздействия на организм школьника, включая улучшение работы сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, развитие координации движений и укрепление 

мышечного корсета, что способствует не только физическому, но и психоэмоциональному 

развитию обучающихся, укрепляя их здоровье и формируя основы здорового образа 

жизни. Таким образом, организация самостоятельных занятий обучающихся составленная 

учителем физической культуры, позволит повысить уровень лыжной подготовки в школе 

и сдачу учебных нормативов, а также выполнение требований комплекса ГТО. 
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В настоящее время всё больше людей увлекаются экстремальными видами спорта. 

В данной статье разобраны некоторые психологические аспекты, касающиеся мотивации и 

поведения спортсменов, которые думают о риске как о чем-то позитивном. Также обратим 
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внимание на такие аспекты как уровень стремления к риску и адаптации организма к 

экстренным нагрузкам. 
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Recently, more and more people are interested in extreme sports. This article examines 

some psychological aspects related to the motivation and behavior of athletes who think of risk 

as something positive. We will also pay attention to such aspects as the level of risk-taking and 

the body's adaptation to emergency stress. 

Keywords: extreme sports, adrenaline, exercise, self-expression, risk. 

  

Экстремальные виды спорта - это занятия активной двигательной деятельностью в 

условиях острой конкуренции, которые связаны с высоким уровнем риска. Они требуют 

больших и около предельных физических и умственных нагрузок, выходящих за рамки 

того, что считается нормальным для большинства людей [1, 7].  

История экстремальных видов спорта уходит корнями в древние времена, когда 

человек сталкивался с опасностью ради выживания или демонстрации силы. С развитием 

технологий и изменением культурных норм, эти активности стали превращаться в 

спортивные дисциплины. Этими видами спорта часто занимаются в отдаленных или 

труднодоступных местах, а также они требуют специального оборудования и подготовки. 

Участие в экстремальных видах спорта требует высокой степени психологической 

устойчивости.  

Что заставляет спортсменов сознательно идти на риск, сталкиваться с опасностью и 

выходить за пределы зоны комфорта? Один из основных критериев - это выработка 

адреналина. Он стимулирует сердцебиение, повышает уровень энергии и обостряет 

чувства. Для многих людей это состояние становится своего рода зависимостью. Счастье 

от таких занятий также связано с дофамином - гормоном удовольствия. Преодоление 

трудностей и успешное выполнение опасного трюка вызывает сильный выброс дофамина, 

что усиливает желание повторить опыт [3, 5].  

Занимающийся экстремальным видом спорта хочет испытать свои пределы как 

психологически, так и физически, чтобы узнать, на что он способен. Это не только 

укрепляет уверенность в себе, но и помогает развить важные навыки, такие как 

самодисциплина, концентрация и психологическая устойчивость [6].  

Спортсмены развивают стрессоустойчивость и управления эмоциями. Важную роль 

играет также поддержка со стороны товарищей по команде и тренера, что помогает 

снизить уровень стресса и повысить уверенность в себе [2]. 

Экстремальные виды спорта помогают преодолевать свои страхи, получать 

признание и уважение окружающих. А также дают почувствовать себя частью 

собственного особого сообщества [4, 8].  

Для определения отношения к экстремальным видам спорта, среди студентов-

очников бакалавриата Краснодарского филиала РЭУ им. Г.В. Плеханова в марте 2025 г. 

был проведен опрос. 
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Рисунок 1 – Диаграмма ответов на вопрос «Как вы относитесь к риску в жизни?» 

 

Исходя из него можно сделать вывод, что необходимость испытывать новые 

ощущения присуща 55% опрошенных.  

Сильно любят рисковать 25%, а 65% предпочитают умеренный риск (рисунок 1).  

При этом 80% респондентов никогда не занимались экстремальными видами 

спорта. Вместе с тем, большинство опрошенных - 85%, считает, что спорт не должен быть 

обязательно безопасным (рисунок 2).  

Исходя из данных опроса можно сделать вывод, что чувство риска и желание 

испытывать новые эмоции присутствуют у большинства опрошенных студентов, однако 

далеко не все их них готовы реализовывать эти чувства и желания через экстремальные 

виды спорта на практике. 

 
Рисунок 2 – Диаграмма ответов на вопрос «Как вы считаете, должен ли спорт быть 

безопасным?» 

 

Заключение. Экстремальные виды спорта связаны с высоким риском и требуют 

довольно значительных физических и психологических усилий.  

Они привлекают занимающихся благодаря выбросу адреналина и дофамина. 

Студенты-спортсмены, которые занимаются экстремальными видами спорта, стремятся 

испытать «адреналиновое возбуждение», оценить пределы своих возможностей и развить 

уверенность в себе.  

Определенная часть студентов стремится испытать новые ощущения и риск, но при 

этом большинство из них не хотят заниматься экстремальными видами спорта, признавая 

их высокую опасность для жизни и здоровья. 
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В статье рассматривается роль коммеморативных практик в формировании 

патриотизма у студентов подведомственных организаций Министерства спорта. 

Представлен анализ опыта проведения тематического форума, посвященного Великой 

Отечественной войне, с акцентом на использовании экскурсионных и реконструктивных 

технологий. Показано, что активное вовлечение студентов в изучение героического 

прошлого через различные формы коммеморации способствует формированию 

гносеологического и аксиологического аспектов их патриотического мировоззрения, а 

также стимулирует инициативы по сохранению исторической памяти. 

Ключевые слова: патриотическое воспитание, студенты, коммеморация, 

спортивные вузы, Великая Отечественная война, историческая память, экскурсионные 
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The article examines the role of commemorative practices in the formation of patriotism 

among students of subordinate organizations of the Ministry of Sports. The article presents an 
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analysis of the experience of holding a thematic forum dedicated to the Great Patriotic War, with 

an emphasis on the use of sightseeing and reconstructive technologies. It is shown that the active 

involvement of students in the study of the heroic past through various forms of commemoration 

contributes to the formation of epistemological and axiological aspects of their patriotic 

worldview, as well as stimulates initiatives to preserve historical memory. 

 Keywords: patriotic education, students, commemoration, sports universities, the Great 

Patriotic War, historical memory, excursion practices, reconstructive practices, activity approach. 

Введение 

В современных условиях геополитической нестабильности и идеологической 

борьбы, патриотическое воспитание молодежи приобретает особую значимость. 

Формирование у студентов чувства гордости за свою страну, уважения к ее истории и 

готовности к защите национальных интересов является важной задачей системы 

образования, в том числе подведомственных организаций Министерства спорта. 

Эффективным инструментом решения этой задачи является использование 

коммеморативных практик, позволяющих актуализировать историческую память и 

формировать эмоциональную связь с прошлым. Данная статья посвящена анализу опыта 

применения экскурсионных и реконструктивных коммеморативных технологий в 

патриотическом воспитании студентов спортивных вузов. 

Методология и материалы 

В качестве эмпирической базы исследования выступили материалы тематического 

форума, посвященного Великой Отечественной войне, в котором приняли участие 

студенты различных физкультурных вузов страны. Анализ полученных данных 

осуществлялся с использованием методов наблюдения, анализа документальных 

материалов (проекты студентов, результаты интеллектуальных игр), а также обобщения и 

интерпретации полученных результатов. 

Результаты исследования и их обсуждение 

В рамках форума были реализованы два основных типа коммеморативных практик: 

экскурсионные и реконструктивные, направленные на формирование различных аспектов 

патриотического мировоззрения студентов. 

• Экскурсионные коммеморативные практики: 

Экскурсионные программы, посвященные героическим событиям Сталинградской 

битвы (посещение мемориала «Мамаев Курган», военно-патриотического музея 

«Наследие» и музея-панорамы «Сталинградская битва»), оказались эффективным 

способом вовлечения студентов в коммеморативные практики. Активное участие в 

возложении цветов к мемориальным объектам, чтении стихов и обсуждении чувств, 

пережитых героями Великой Отечественной войны, а также собственных переживаний, 

способствовало эмоциональному осмыслению исторических событий. Особый эффект 

произвел мультимедийный проект «Мост Памяти», благодаря которому студенты смогли 

погрузиться в атмосферу боевых действий и прочувствовать трагизм и героизм тех лет. 

Влияние экскурсионных практик на формирование гносеологического аспекта 

патриотического мировоззрения подтверждается результатами интеллектуальных 

командных игр, проведенных после завершения экскурсионной программы. Высокие 

результаты в квиз-игре «Путешествие по России», брейн-ринге и «Диктанте Победы» 

свидетельствуют о глубоких знаниях студентов об истории России и Великой 

Отечественной войны, а также о развитии навыков командной работы и быстрого 

принятия решений в условиях интеллектуального соревнования. 

• Реконструктивные коммеморативные практики: 

Для формирования аксиологического аспекта патриотического мировоззрения, 

выявления личностно-значимых патриотических установок и регулятивов, применялись 

реконструктивные коммеморативные практики, предполагающие воссоздание 

исторических событий и погружение в атмосферу прошлого. Студенты приняли участие в 

военно-исторической игре «Сталинградский рубеж», а также ознакомились с выставками 
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военного оружия и предметов быта советских солдат времен Великой Отечественной 

войны. 

Ключевым элементом реконструктивных практик стала подготовка и публичная 

защита проектов, посвященных героизму преподавателей, сотрудников и студентов 

спортивных вузов в годы войны. В процессе работы над проектами студенты изучали 

архивные документы, биографии и мемуары, анализировали подвиги героев спорта и 

получали обратную связь от экспертов-историков. 

Результаты использования реконструктивных коммеморативных практик показали 

формирование личностно-значимых патриотических установок студентов и развитие 

потребности в новых патриотических чувствах. Легендаризация образа героя через 

исследование его биографии позволила студентам осознать, что в процессе физического 

воспитания и спортивной подготовки формируется гармонично развитая личность, 

обладающая высокими нравственными, физическими и психологическими качествами, 

необходимыми для защиты Родины. Реконструкция исторических событий помогла 

студентам приобщиться к ценностям и идеалам героев прошлого, осознать ценность 

Победы и почувствовать свою причастность к истории страны. 

Визуализация результатов и перспективы. 

Результаты исследования были визуализированы в форме видеоконтента и 

представлены в электронной книге памяти «Страна победителей: я живу во времена 

героев», содержащей исторические материалы, личные воспоминания, фотографии и 

видеозаписи. Данный ресурс стал не только источником знаний, но и мощным 

эмоциональным стимулом для студентов, способствующим формированию чувства 

гордости за свой народ и страну. 

Итоги форума свидетельствуют об эффективности деятельностного подхода и 

использования коммеморативных практик в патриотическом воспитании студентов. В 

результате, студенты инициировали трансляцию видеоконтента в своих вузах, 

организацию аналогичных мероприятий, а также создание студенческой учебной 

лаборатории для изучения истории физической культуры и спорта в годы Великой 

Отечественной войны. Это свидетельствует о формировании у них устойчивой 

потребности в сохранении и передаче исторической памяти. 

Заключение 

Представленный опыт показывает, что использование экскурсионных и 

реконструктивных коммеморативных практик является эффективным инструментом 

патриотического воспитания студентов подведомственных Министерству спорта 

организаций. Активное вовлечение студентов в изучение героического прошлого, 

эмоциональное переживание исторических событий и участие в реконструкции образов 

героев войны способствует формированию их патриотического мировоззрения, развитию 

гражданской идентичности и готовности к защите национальных интересов. Важным 

направлением дальнейших исследований является разработка и внедрение новых 

коммеморативных технологий, основанных на использовании современных 

информационных ресурсов и интерактивных методов обучения. 

 

 

Библиографический список: 

1. Вырщиков А.Н. Патриотическое воспитание: концепция, структура, методология 

/ А.Н. Вырщиков, М.Б. Кусмарцев. – Волгоград: Изд-во ВГПУ, 2006. – 171 с. 

2. Кон И.С. Психология ранней юности: Книга для учителя. – М.: Просвещение, 

1989. – 255 с. 

3. Лихачев Д.С. Заметки о русском. – М.: Сов. Россия, 1981. – 72 с. 

4. Нора П. Франция-память / П. Нора [и др.]. – СПб.: Изд-во С.-Петерб. ун-та, 1999. 

– 328 с. 



46 

 

5. Хальбвакс М. Социальные рамки памяти / М. Хальбвакс; пер. с фр. и вступит. 

статья С.Н. Зенкина. – М.: Новое издательство, 2007. – 348 с. 

6. Winter J. Sites of Memory, Sites of Mourning: The Great War in European Cultural 

History. – Cambridge: Cambridge University Press, 1995. – 317 p. 

7. Иванова Е.В., Петров С.Г. Коммеморация как средство формирования 

патриотических ценностей у молодежи // Вестник педагогических наук. — 2021. — № 3. 

— С. 45-50. 

 

 

 

МОДЕЛИРОВАНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО МАРШРУТА 

ПЕДАГОГА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В УСЛОВИЯХ СОВРЕМЕННЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ СТАНДАРТОВ 

 

Букреева О. Г., аспирант,  

Сорокина Е. Н., к.п.н., 

Невинномысский государственный гуманитарно-технический институт (НГГТИ), 

Невинномысск, Россия 

 

Статья посвящена разработке индивидуального образовательного маршрута 

педагога по физической культуре, основываясь на инновационных подходах в обучении. 

Рассматриваются ключевые этапы, методы диагностики потребностей и проектирования 

образовательных программ, а также роль инновационных технологий в повышении 

профессиональной подготовки. 
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The article is devoted to the development of an individual educational route of a physical 

education teacher, taking into account innovative approaches in teaching. Key stages, methods of 

needs diagnostics and design of educational programs, as well as the role of innovative 

technologies in improving professional training are considered. 
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Введение. Современная образовательная система России требует интеграции 

инновационных подходов для повышения качества образования и профессиональной 

подготовки педагогов. В условиях изменения образовательных стандартов, а также в 

рамках реализации национальных целей Российской Федерации, важным становится 

процесс индивидуализации образовательного пути каждого педагога, в том числе в сфере 

физической культуры. Индивидуальный образовательный маршрут (ИОМ) является одним 

из эффективных инструментов для повышения качества профессиональной подготовки 

педагогов, учитывающим их личные потребности и особенности [1]. 
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Индивидуальный образовательный маршрут (ИОМ) представляет собой набор 

мероприятий, который включает описание содержания, методов организации, технологий, 

темпов и общего времени освоения педагогом необходимых знаний, умений, практических 

навыков и опыта. Этот маршрут основывается на персонифицированном подходе к 

организации дополнительного профессионального образования, учитывая актуальные 

пробелы в профессиональных компетенциях педагогов их личные ресурсы, особенности 

педагогического контекста образовательной организации, а также возможности и ресурсы 

системы дополнительного профессионального образования [2]. 

ИОМ педагога физической культуры предполагает создание гибкой 

образовательной траектории, которая позволяет педагогам развивать свои 

профессиональные компетенции в соответствии с актуальными требованиями и 

инновационными тенденциями в сфере образования. Это исследование направлено на 

теоретическое осмысление ключевых аспектов разработки и реализации ИОМ для 

педагогов физической культуры в контексте инновационных подходов [2]. 

Цели исследования. Целью исследования является теоретическая разработка 

модели индивидуального образовательного маршрута для педагогов физической культуры, 

ориентированного на использование инновационных подходов в образовательном 

процессе, а также определение его значения для повышения профессиональной 

подготовки педагогов и достижения образовательных целей. 

Методы исследования. Для достижения поставленной цели, в данной работе были 

использованы теоретические методы анализа научно-методической литературы, синтез и 

систематизация информации по построению индивидуального образовательного 

маршрута, выделение способов построения, анализ существующих образовательных 

программ повышения квалификации педагогов физической культуры и выявления 

ключевых направлений для их индивидуализации. 

Результаты исследования. В ходе теоретического анализа были выделены 

ключевые элементы и этапы разработки индивидуального образовательного маршрута для 

педагога физической культуры, которые могут служить основой для повышения 

эффективности образовательного процесса.  

Диагностика потребностей педагога — важный и первый этап создания 

индивидуального образовательного маршрута. В процессе этого этапа необходимо 

выявить профессиональные пробелы и зоны роста каждого педагога физической культуры. 

Для этого проводятся интервью, анкетирование и самодиагностика, которые позволяют 

определить как текущий уровень знаний и навыков педагога, так и его образовательные 

потребности [3]. 

Важным элементом является оценка готовности педагога к освоению новых 

подходов в преподавании физической культуры. Это может включать в себя как 

классические методики, так и использование инновационных методов, например, 

проектного обучения, спортивных технологий и цифровых ресурсов. На основе 

полученных данных разрабатывается персонализированная программа обучения, которая 

точно соответствует потребностям и задачам педагога [5]. 

После диагностики потребностей педагогов начинается проектирование 

индивидуализированного образовательного маршрута, включающего в себя набор 

учебных мероприятий. Такие мероприятия могут включать традиционные курсы 

повышения квалификации, тренинги, вебинары, а также более специализированные 

семинары и мастер-классы, соответствующие интересам педагога [3]. 

Программы могут включать различные аспекты: от улучшения знаний методики 

преподавания до развития коммуникативных и организационных навыков. Важно, что эти 

программы могут быть гибкими и варьироваться в зависимости от уровня квалификации 

педагогов. Основная задача на этом этапе — обеспечить персонализированный подход и 

дать возможность педагогам выбирать наиболее актуальные для них темы и форматы 

обучения [3]. 
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Проектирование образовательных программ на основе диагностики потребностей и 

предпочтений педагогов способствует более высокому уровню мотивации и 

вовлеченности в процесс обучения. Индивидуальные маршруты позволяют педагогам 

сфокусироваться на их слабых сторонах и развить те компетенции, которые необходимы 

для успешного выполнения профессиональных задач [3]. 

Третий ключевой аспект разработки индивидуального образовательного маршрута 

— это долгосрочное планирование профессионального развития педагога. Это 

предполагает не только образовательные мероприятия, но и создание карьерной 

траектории для педагога физической культуры, ориентированной на профессиональное и 

личностное развитие [5]. 

Индивидуальный образовательный маршрут должен активно включать 

инновационные педагогические подходы, которые способствуют более эффективному 

освоению знаний и навыков. Важно отметить, что инновации в педагогике физической 

культуры могут проявляться в самых различных формах: от внедрения гибридных моделей 

обучения (сочетание очных и дистанционных форм) до использования новых 

педагогических технологий, таких как проектная деятельность, игровые методики или 

интеграция междисциплинарных подходов [4]. 

Таким образом, роль инноваций в ИОМ заключается не только в расширении 

спектра образовательных форматов, но и в улучшении самой структуры и содержания 

образовательного процесса. Применение инновационных методов способствует 

формированию у педагогов новых профессиональных компетенций, что, в свою очередь, 

способствует улучшению качества преподавания и повышению результативности 

образовательного процесса [4]. 

Выводы. Индивидуализация образовательного процесса педагогов физической 

культуры посредством индивидуальных образовательных маршрутов способствует более 

высокому уровню их профессиональной подготовки. Разработка ИОМ позволяет учесть 

индивидуальные потребности и цели каждого педагога, что значительно повышает 

мотивацию и эффективность образовательного процесса. Включение инновационных 

педагогических подходов в ИОМ способствует улучшению качества преподавания 

физической культуры и достижению образовательных целей. 
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В статье представлена информация о том, что в современном мире спорт 

переживает настоящую революцию, и во главе этого преобразования стоят цифровые 

технологии. Подобно тому, как промышленная революция изменила производство, 

цифровая революция трансформирует спортивную индустрию, открывая новые горизонты 

возможностей для спортсменов, тренеров и болельщиков. 
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В эпоху стремительного технологического прогресса спорт не может оставаться в 

стороне от цифровой трансформации. Подобно тому, как атлеты постоянно преодолевают 

новые границы человеческих возможностей, спортивная индустрия сегодня совершает 

мощный рывок в цифровое будущее. 

Современный спорт – это не просто соревнования и тренировки. Это целая 

индустрия, где каждый элемент требует тщательного управления и оптимизации[1, с.34]. 

От тренировочного процесса до взаимодействия со зрителями, от анализа данных до 

маркетинга – цифровые технологии проникают во все аспекты спортивной жизни. 

Однако путь к полной цифровизации тернист. Одной из главных преград 

становится доступность данных. Это выглядит как гигантский пазл, где каждая деталь – 

это информация о тренировках, здоровье спортсменов, продажах билетов или фан-базе. 

Без единой системы сбора и хранения этих данных пазл остается незавершенным, а 

решения принимаются вслепую. 

Не менее важным препятствием является человеческий фактор. Внедрение новых 

технологий требует не только финансовых вложений, но и серьезной работы с 

персоналом. Подобно тому, как спортсмен осваивает новую технику, тренеры, менеджеры 

и другие сотрудники должны освоить цифровой инструментарий, чтобы использовать его 

на полную мощность. 

Тем не менее, перспективы цифровизации спорта впечатляют. Виртуальная и 

дополненная реальность открывают новые горизонты для взаимодействия со зрителями. 

Например, представим болельщика, который может совершить виртуальный тур по 
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стадиону или увидеть матч через призму дополненной реальности, где статистика игроков 

отображается прямо на экранах. 

Социальный медиа-маркетинг становится мощным инструментом создания 

спортивных сообществ. Клубы и организации используют социальные сети не просто для 

информирования, но для создания живой связи с фанатами, организации конкурсов и 

акций, формирования уникального спортивного опыта. 

Аналитика данных позволяет принимать более взвешенные решения. От 

оптимизации тренировочного процесса до планирования маркетинговых кампаний – 

цифры помогают находить наиболее эффективные пути развития. 

Специальные датчики следят за состоянием спортивного оборудования, 

предотвращают травмы, оптимизируют энергопотребление. Автоматизация бизнес-

процессов освобождает время для более важных задач, повышая точность и 

эффективность работы[5, c.79]. 

Также хочется отметить, что умные устройства и носимая электроника стали 

неотъемлемой частью тренировочного процесса. Фитнес-трекеры, умные часы и 

специализированные датчики позволяют спортсменам и тренерам получать детальные 

данные о физической активности, сердечном ритме, качестве сна и уровне 

восстановления. Эти устройства не просто собирают информацию – они помогают 

предотвращать перетренированность и травмы, оптимизируя нагрузку на организм. 

Виртуальная реальность (VR) открывает новые горизонты в подготовке 

спортсменов. Атлеты могут отрабатывать сложные элементы в безопасной среде, 

моделировать соревновательные условия и анализировать свои действия с разных 

ракурсов. VR-технологии также активно применяются в реабилитации после травм, 

помогая спортсменам быстрее вернуться в строй. 

Современная спортивная индустрия генерирует колоссальные объемы данных. От 

статистики выступлений до биохимических показателей – все эти данные анализируются 

для принятия стратегических решений. Команды используют аналитику для разработки 

тактик, определения слабых сторон соперников и оптимизации тренировочного процесса. 

Особое значение приобретает предиктивная аналитика, позволяющая 

предсказывать потенциальные травмы и оптимизировать нагрузку. Алгоритмы машинного 

обучения анализируют паттерны поведения спортсменов и помогают предотвращать 

перетренированность. 

Цифровые технологии полностью изменили способ потребления спортивного 

контента. Потоковые платформы и трансляции в высоком разрешении позволяют 

болельщикам следить за событиями в реальном времени из любой точки мира. 

Интерактивные приложения предоставляют углубленную статистику и аналитику, делая 

просмотр более информативным и увлекательным. 

Виртуальная реальность открывает новые возможности для погружения в 

спортивный мир. Болельщики могут «присутствовать» на матчах, выбирая любой ракурс 

обзора или следуя за конкретным игроком. Дополненная реальность обогащает 

телевизионные трансляции интерактивными элементами и статистикой в реальном 

времени. 

Киберспорт стал полноценной частью спортивной индустрии. Профессиональные 

лиги, крупные турниры и миллионы долларов призовых – все это делает киберспорт 

сопоставимым с традиционными видами спорта. Цифровые платформы обеспечивают 

трансляцию соревнований и создают новые возможности для монетизации. 

Интерактивные тренировки и виртуальные тренеры становятся все более 

популярными. Алгоритмы искусственного интеллекта анализируют прогресс 

пользователей и адаптируют программы тренировок под индивидуальные цели и 

возможности. Персонализация становится ключевым трендом в фитнесе и спорте. 

Цифровая трансформация спортивной индустрии продолжается. Мы наблюдаем 

появление новых технологий, таких как: 
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 Искусственный интеллект в судействе 

 Блокчейн для обеспечения прозрачности результатов 

 5G для сверхбыстрых трансляций 

 Персонализированные спортивные приложения 

 Умные стадионы с автоматизированным управлением 

Цифровая революция в спорте – это не просто технологический прогресс, это 

фундаментальное изменение самой природы спорта. От любительского уровня до 

профессиональных лиг, от тренировочного процесса до зрительского опыта – все аспекты 

спортивной жизни претерпевают кардинальные изменения. 

Будущее спорта – в интеграции цифровых технологий, которые делают спорт более 

доступным, безопасным и увлекательным[6, c.154]. Это будущее, где каждый спортсмен 

может тренироваться более эффективно, а каждый болельщик – получать уникальный 

опыт погружения в спортивный мир. 

В этом цифровом будущем спорт становится не просто соревнованием, а 

комплексной экосистемой, где технологии служат инструментом для достижения новых 

высот человеческого потенциала. И хотя путь к полной цифровизации тернист и полон 

вызовов, преимущества, которые она приносит, несомненно, перевешивают возможные 

трудности. 

Таким образом, цифровая революция в спорте – это не просто технологический 

тренд, а неизбежный шаг в развитии человеческой цивилизации, открывающий новые 

горизонты возможностей для всех участников спортивного движения. 

Подобно тому, как технологии помогают спортсменам становиться сильнее и 

быстрее, они помогают всей спортивной индустрии развиваться, становиться более 

эффективной и доступной для миллионов болельщиков по всему миру. 

Информационно-коммуникационные технологии становятся краеугольным камнем 

современной спортивной индустрии. Их роль будет только расти, открывая новые 

возможности для развития спорта и создания уникального опыта как для спортсменов, так 

и для зрителей. 
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В статье рассмотрены вопросы организации и проведения занятий по обучению 

старших дошкольников базовым упражнения волейбола. Определены базовые упражнения 

игры волейбол для детей старшего дошкольного возраста. Представлены результаты 

практического исследования уровня сформированности базовых элементов игры волейбол 

у детей старшего дошкольного возраста. 
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TEACHING 6-7 YEAR OLD CHILDREN THE BASIC ELEMENTS OF VOLLEYBALL 

IN PRESCHOOL EDUCATIONAL INSTITUTIONS 

 

Voronova E.K., PhD, Associate Professor,  

Petrozavodsk State University,  
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The article considers the issues of organizing and conducting classes on teaching senior 

preschoolers basic volleyball exercises. Basic exercises of the volleyball game for senior 

preschool children are defined. The results of a practical study of the level of formation of basic 

elements of the volleyball game in senior preschool children are presented. 

Keywords: Children 6-7 years old, volleyball, basic elements of the volleyball game. 

 

В настоящее время остро стоит проблема ухудшения здоровья детей дошкольного 

возраста. Многие специалисты это связывают с тем, что физическая нагрузка у 

современных дошкольников значительно меньше, чем интеллектуальная, особенно в 

период подготовки к школе [3]. Государственная образовательная программа обучения и 

воспитания детей дошкольного возраста предусматривает обучение детей многим видам 

физических упражнений. В разделе «Физическое развитие» большое место занимают 

подвижные игры и упражнения с мячом [2]. Программой предусмотрено обучение детей 

старшего дошкольного возраста элементам спортивных игр: баскетболу, футболу, 

бадминтону, волейболу. Упражнения с мячом в этих играх развивают комплекс физических 

качеств: координацию движений, быстроту, выносливость [4].  

При обучении игре в волейбол у ребёнка пропорционально развивается правая и 

левая рука, увеличивается подвижность суставов, развивается быстрота реакции, 

физическая работоспособность; особенно развиваются мыщцы способствующие 

формированию осанки [1,5]  

Волейбол можно рассматривать как средство оздоровления детей, расширения их 

двигательного опыта и способствует увеличению двигательной активности дошкольников. 

Следует отметить, что волейбол является популярной и доступной игрой для детей 

старшего дошкольного возраста.  

Методика обучения старших дошкольников волейболу основывается на 

применении системы наглядных, словесных и практических методов, методических 

приемов и организации различных форм занятий, призванных в полной мере помочь 

детям овладеть техническими и тактическими приемами игры в волейбол для дальнейшей 

спортивной специализации или общего физического развития.  
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Целью исследования является проведение учебно-методической работы с детьми 

подготовительной группы для повышения качества выполнения базовых элементов игры 

волейбол и дальнейшего отбора в спортивную школу. 

Экспериментальная работа по обучению детей 6-7 лет элементам игры волейбол 

проводилась на базе Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное 

учреждение «Центр развития ребенка - детский сад № 87 «Журавлик» г.Петрозаводска 

(Республика Карелия) с сентября 2023 по апрель 2024 года. В данный период дети 

обучались по программе «Школа волейбольного мяча», разработанной авторами и 

предложенной инструктору по физическому воспитанию для работы с дошкольниками. 

В исследовании приняли участие дети подготовительной к школе группы в 

количестве 24 человека: 11 мальчиков и 13 девочек в возрасте 6-7 лет (средний возраст 

детей 6 лет 7месяцев). Работа по физическому воспитанию в ДОУ ведется по программе 

«От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, Э. М. 

Дорофеевой [2]. 

При определении уровня физической подготовленности детей в начале года нами 

были получены следующие результаты: 

Высокий уровень физической подготовленности имеют 5 детей (21 %); уровень 

выше среднего имеют 12 человек (50 %); средний уровень физического развития 

отмечается у 7 человек (29 %) 

В соответствии с поставленной целью были выделены несколько задач в рамках 

программы «Школа волейбольного мяча»: 

1. Разработать экспериментальную программу обучения старших 

дошкольников волейболу и определить её влияние на овладение техникой базовых 

упражнений. 

2. Составить календарный план работы с конкретным набором упражнений, 

подвижных игр с мячами различного диаметра и веса на каждое занятие. 

Базовыми элементами игры в волейбол для детей старшего дошкольного возраста 

считаются: 

1. Стойка волейболиста 

2. Ловля мяча 

3. Подача мяча 

4. Верхняя передача 

Для оценки сформированности базовых упражнений была разработана пяти 

бальная оценка выполнения упражнений детьми 

«5» баллов – ребёнок выполняет упражнение без грубых ошибок; 

«4» балла – ребёнок выполняет упражнение с незначительными неточностями; 

«3» балла – ребёнок выполняет упражнение с грубой ошибкой; 

«2» балла – ребёнок выполняет упражнение с нарушением техники;  

«1» балл – ребёнок выполняет упражнение удобным для себя способом. 

На протяжении всего периода обучения базовым элементам игры волейбол 

проводилось педагогическое наблюдение, в ходе которого было установлено: 

 дети проявляют активный интерес к предложенным упражнениям; 

 дети достаточно быстро осваивают предложенные упражнения, игры, 

технические элементы игры волейбол;  

 дети получают эмоциональное удовольствие от занятий волейболом. 

Для проверки освоения базовых элементов игры в волейбол были проведены 

контрольные занятия в начале и конце экспериментального периода. И получены 

следующие результаты (Диагр.1.). 
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Диагр. 1. Оценка техники выполнения базовых упражнений игры волейбол детьми 

6-7 лет до и после экспериментальной работы 

 

Сравнение данных выполнения базовых упражнений обучающимися в начале 

учебного года (синий цвет) и по прошествии восьми месяцев (оранжевый цвет) работы по 

предложенной программе позволяет сделать вывод о том, что применение на практике 

дидактических принципов индивидуализации и доступности, постепенного усложнения 

заданий позволяет эффективно выстроить работу педагога и способствовать развитию 

психофизических качеств и формированию двигательных навыков и положительны 

психологических качеств у старших дошкольников. 

На основании полученных данных можно утверждать, что раннее вовлечение детей 

старшего дошкольного возраста в занятия волейболом оправдано и позволяет в будущем 

использовать наработанные двигательные навыки в качестве базы для усложнения 

технико-тактической подготовки юных спортсменов и дальнейшей спортивной 

специализации ребенка. 
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В статье рассматриваются стратегии развития физкультурного движения во времена 

Великой Отечественной войны. Представлен анализ развития  физической культуры и 

массового спорта.   
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The article discusses strategies for the development of the physical education movement 

during the Great Patriotic War. The analysis of the development of physical education and mass 

sports is presented.   

Keywords: sports, physical education, development strategies 

 

До начала Великой Отечественной войны спортивная база Сталинграда включала 

значительное количество объектов: шесть стадионов, девять водных станций, четыре 

полностью оборудованных гимнастических зала, три летние площадки, один Дворец 

физкультуры и спорта, а также лыжный трамплин. В городе действовало свыше тридцати 

добровольных спортивных обществ, которые вовлекали в занятия спортом более полутора 

миллионов человек. 

В период Сталинградской битвы вся эта инфраструктура была полностью 

уничтожена. Пострадало и здание Сталинградского техникума физической культуры, с 

1938 года размещавшегося во Дворце физкультуры и спорта (бывшем клубе им. 

Воровского). До войны это учебное заведение успело выпустить свыше двух тысяч 

специалистов высокой квалификации, редких для того времени. 

Сразу по окончании боев за Сталинград, в соответствии с приказом Всесоюзного 

комитета по делам физкультуры и спорта при Совнаркоме СССР от 23 сентября 1941 года 

о работе физкультурных организаций в условиях всеобщего военного обучения, началось 

активное восстановление спортивной инфраструктуры как в самом городе, так и в области. 

К июлю 1944 года удалось восстановить четыре стадиона – «Трактор», «Динамо», 

«Металлург» и «Химик» – и построить более сотни новых спортивных площадок и 

сооружений. Свою деятельность возобновили свыше десяти добровольных спортивных 

обществ, включая «Спартак», «Трактор», «Азот», и возникли новые, такие как «Трудовые 

резервы», «Строитель», «Труд», «Нефтяник». К концу 1944 года число таких объединений 
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достигло 17, а общая численность их членов выросла до 7883 человек по сравнению с 

2451 человеком в декабре 1943 года. 

В том же 1944 году возобновил работу Сталинградский техникум физической 

культуры, который в 1960 году был преобразован в институт, а сегодня, имея статус 

Академии, является ведущим центром подготовки кадров для сферы физкультуры и 

спорта. 

Анализ отчета городского комитета по делам физкультуры и спорта Сталинграда 

показывает, что уже к концу 1943 года в области функционировало около 400 коллективов 

физкультуры на предприятиях, в организациях и учебных заведениях. Производственные 

помещения приспосабливались для занятий гимнастикой, боксом, борьбой и тяжелой 

атлетикой. 

Однако возрождение спортивной жизни Сталинграда началось еще в 1943 году в 

Кировском районе, в Бекетовке, на стадионе «Азот». 

Ответственный секретарь областного совета «Динамо» и вратарь футбольной 

команды «Трактор» Василий Владимирович Ермасов вместе с десятками учащихся 

ремесленных училищ и молодыми физкультурниками приступил к восстановлению этого 

стадиона в апреле 1943 года. Они разминировали территорию, засыпали воронки от 

снарядов, отремонтировали раздевалки, служившие блиндажами во время боев, и 

установили новые футбольные ворота. 

2 мая 1943 года на стадионе «Азот» прошел первый послевоенный футбольный 

матч, ставший историческим: сталинградская команда встретилась с чемпионом Москвы, 

«Спартаком», и победила со счетом 1:0. Газета «Красный спорт» опубликовала статью под 

заголовком «Спартак» проигрывает Сталинградцам», отмечая, что «… Сталинградские 

футболисты никогда не были легкими партнерами для столичных команд…». Эта тема 

получила развитие в № 20 газеты, где была напечатана телеграмма из Лондона от 

английского спортивного журналиста Б. Харриса. Он писал: «Мы узнали из наших газет о 

матче московского «Спартака» со сталинградской командой. …мы в Англии переживали 

волнующую радость. Сталинград – это имя стало сейчас символом невиданной стойкости, 

храбрости, победы. Но можно ли было думать, что Сталинград после таких переживаний, 

которые не выпадали еще ни одному городу, сумел выставить на футбольное поле 

команду? Не есть ли это проявление того сталинградского духа, который свойственен 

русским воинам, и такого несокрушимого, которое ничто не может сломить!». 

Позднее на этом же стадионе состоялись игры с тбилисским «Динамо», которые, 

как и матчи с москвичами, завершились обменом победами. 

Матч 2 мая 1943 года неоднократно реконструировался в Волгограде, последний 

раз такая реконструкция прошла 9 мая 2023 года на стадионе «Волгоград-Арена». 

План городского комитета по делам физкультуры и спорта при исполкоме Горсовета 

на 1943 год предусматривал проведение 33 спортивных мероприятий, включая 

соревнования по многоборью ГТО, легкой атлетике, гимнастике, плаванию, тяжелой 

атлетике, штыковому бою, футболу, баскетболу, волейболу, городкам, шахматам, шашкам, 

велоспорту, а также состязания, приуроченные к различным праздникам. На первый 

квартал 1944 года было запланировано еще 11 мероприятий. В рамках выполнения этого 

плана в конце июня 1943 года в городе прошли первые крупные легкоатлетические 

соревнования, собравшие 250 учащихся спортивных школ и училищ. 

11 июля 1943 года по центральным улицам города прошла легкоатлетическая 

эстафета на приз газеты «Красный спорт». Маршрут пролегал по местам недавних 

ожесточенных боев. Спортсмены, многие из которых были защитниками Сталинграда, 

бежали мимо разбитой вражеской техники, блиндажей и окопов. В составе команды 

«Динамо» из 16 человек было 14 участников, награжденных медалями «За оборону 

Сталинграда», а один из них, бежавший этап от железнодорожного полотна до второго 

гаража, был удостоен ордена Красной Звезды за бои в Сталинграде. Команда «Динамо», 
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прозванная зрителями «Командой медаленосцев», одержала победу. Второе место заняла 

команда «Трактор», третье – «Спартак», четвертое – «Азот». 

В том же году спортсмены Сталинградской области приняли участие в 

традиционной Поволжской спартакиаде в городе Горьком. Наряду со сталинградцами, в 

ней соревновались более 200 атлетов из Горького, Ярославля, Куйбышева, Саратова, 

Казани, Кирова и других городов. Программа включала легкую атлетику, плавание, футбол 

и рукопашный бой. 

На этой спартакиаде сталинградцы завоевали второе место по футболу, уступив 

команде из Казани, третье место по рукопашному бою, а также пятые места по легкой 

атлетике и плаванию. 

Тем не менее, как показывают документы, выполнить намеченный план полностью 

не удалось. Например, соревнования по велоспорту не состоялись из-за отсутствия 

велосипедов, а по гимнастике и плаванию – из-за нехватки подходящих спортивных 

сооружений и квалифицированных тренеров. 

Восполнение кадрового дефицита стало возможным только при поддержке 

Всесоюзного физкультурного комитета. Летом 1943 года этот комитет направил в 

Сталинград бригаду преподавателей из Московского и Ленинградского институтов 

физической культуры для подготовки местных специалистов. 

В летний период 1943 года на тракторном заводе эта бригада под руководством 

заслуженного мастера спорта СССР Е. Огуренкова организовала учебные семинары для 

подготовки инструкторов-общественников. По их окончании 24 общественных инструктора и 

22 физкультурных организатора из цехов получили соответствующую квалификацию. 

Кроме того, велась работа с учащимися ремесленных училищ: 107 студентов 

благодаря преподавателям стали инструкторами-общественниками по комплексу ГТО. 

Пройдя дополнительную 60-часовую программу, все 107 человек получили новые 

специализации: 20 стали инструкторами по боксу, 22 – по плаванию, 26 – по легкой 

атлетике, 17 – по рукопашному бою и 22 – тренерами по спортивным играм. Также около 

300 жителей Сталинграда прошли обучение рукопашному бою. Занятия по плаванию 

организовали на берегу Волги, где преподаватели и работники тракторного завода в 

короткие сроки соорудили простейшую водную станцию. 

В 1943 году городской комитет физкультуры и спорта начал получать оборудование, 

спортивный инвентарь и учебные пособия от спортсменов Москвы, Ленинграда, Горького, 

Челябинска, Саратова и Куйбышева. Эта поддержка сыграла важную роль в возрождении 

физкультуры и массового спорта в Сталинграде. 

В свою очередь, сталинградцы направили заместителю председателя Всесоюзного 

комитета по делам физической культуры и спорта при СНК СССР И. Крячко материалы 

для выставки, посвященной физкультуре и спорту в годы Великой Отечественной войны. 

Эти материалы отражали опыт работы физкультурных организаций в военное время, 

участие спортсменов в боевых действиях, их вклад в подготовку резервов для армии и 

другие аспекты. 

В 1943 году в Сталинграде уделялось значительное внимание вовлечению 

спортсменов в общественно-политическую жизнь города, региона и страны. Они 

участвовали в различных мероприятиях, представляя Сталинград. Так, В. Ермасов был 

делегирован на антифашистский митинг спортсменов в Москву. В своем выступлении он 

подчеркнул вклад атлетов в оборону Родины: «Я горжусь тем, что я коренной 

сталинградец. Наши отцы, и мой в том числе, отстояли Царицын. Их дети отстояли 

Сталинград… Вы знаете, как шел бой за Сталинград. В этой борьбе спортсмены показали 

себя умелыми воинами. С первых же дней сталинградские спортсмены пошли в 

истребительные батальоны. Только по одному «Динамо» их было больше 3500 человек. 

Они ходили в разведку и приносили ценные сведения. Они подрывали вражеские 

блиндажи, работали связистами. 65 динамовцев Сталинграда были награждены орденами 

и медалями». 
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The article examines the impact of regular physical activity on the psychological state, 

analyzing the effects of exercise on psycho-emotional health. Aspects of the use of physical 
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Neurobiological processes supported by scientific research data are considered. 
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Физическое количество является одной из интересных сторон жизни людей, 

оказывающей комплексное воздействие как на их физическое состояние, так и на 

психоэмоциональное. В последние годы ученые уделяют всё больше внимания изучению 

взаимосвязи между показателями физической активности и состоянием психического 

здоровья, что объясняется ростом стрессовых ситуаций. Модернизированный научный 

подход подтвердил способность умеренной физической активности снизить уровень 

стресса, тревожности и депрессии и, укрепляя психику, обеспечить личности 

эмоциональную стабильность [1]. 

Физическое здоровье оказывает влияние на психическое состояние человека 

благодаря сложным биохимическим процессам в организме. Проведение упражнений 

приводит к необходимому выводу эндорфинов - так называемых гормонов счастья, 

которые ответственны за снижение стресса и улучшение настроения. Физические 

упражнения увеличивают нейропластичность, или, грубо говоря способность мозга 

адаптироваться и восстанавливать себя после перегрузок.  

Кроме того, физическая активность способствует улучшению кровообращения, 

обеспечивая лучшее питание мозга кислородом и питательными веществами, что 
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оказывает влияние на память и внимание, а также на способности и когнитивные функции 

человека [2.. 

Регулярные физические упражнения оказывают положительное воздействие на 

психику. Тренировки стимулируют выработку "гормонов счастья" – эндорфинов, 

серотонина и дофамина, одновременно снижая уровень гормона стресса – кортизола. Это 

способствует улучшению настроения, снижению тревожности и депрессивных состояний, 

а также повышению эмоциональной устойчивости [4].  

Кроме того, физическая активность улучшает качество сна, помогает бороться с 

бессонницей. Физическая нагрузка служит естественным способом борьбы со стрессом, 

она отвлекает от негативных мыслей. 

Регулярные занятия физической активностью способствуют созданию в организме 

определенных механизмов, которые делают его более приспособленным к стрессу. Во-

первых, активность способствует разгрузке мышц, релаксации и нормализации сна, 

служащего важным средством снижения тревожности. Во-вторых, упражнения 

благотворно воздействуют на работу вегетативной нервной системы, ускоряя ее 

нормализацию после нагрузок.  

Физическая активность оказывает значительное воздействие и на когнитивные 

функции - память, внимание и обучение: улучшая кровоснабжение, она обеспечивает мозг 

кислородом и питательными веществами, позитивно влияя на мыслительную 

деятельность. Исследования свидетельствуют о возрастающем объеме коры мозга, 

отвечающей за память и обучение, после регулярных тренировок - что важно для 

профилактики возрастных расстройств, включая деменцию и болезнь Альцгеймера [5]. 

Физическая форма и внешний вид: улучшение физической формы и внешнего вида 

положительно сказываются на самооценке и восприятии себя. Чувство контроля: 

возможность контролировать тело и достижения в спорте способствует ощущению 

контроля над своей жизнью. Социальный аспект (при групповых занятиях): общение с 

одноклассниками, взаимная поддержка и мотивация способствуют повышению 

самооценки. 

Улучшение сна: Как и было упомянуто ранее, регулярные занятия спортом борются 

с бессонницей и улучшают качество сна, что имеет особое значение для общего 

психофизического здоровья. Физическая активность, будучи затратной на энергию, в 

конечном итоге приводит к повышению общего уровня энергии и уменьшению 

утомляемости. 

Рекомендации:  

- Характер упражнений: любой вид деятельности, который приносит радость, будет 

столь же полезен для психики. Это может быть и аэробика (бег, плавание, катание на 

велосипеде, танцы), и силовые тренировки, и йога, и пилатес, и спортивные игры и так 

далее. 

  - Интенсивность: известно, что для полноценного воздействия следует заниматься 

немного менее продолжительно - спустя 150 минут в неделю при умеренной 

интенсивности или по 75 минут в неделю при интенсивных тренировках. При этом даже 

маленькая физическая активность всегда будет благотворно действовать. 

  - Регулярность: для получения максимального эффекта обязательно заниматься 

регулярно, по возможности - каждый день или хотя бы 3-5 раз в неделю. 

  - Консультация с врачом: чтобы не повредить здоровью, и особенно при каких-то 

хронических проблемах, перед началом тренировок лечебников следует все же посетить. 

  - Введение физической активности в свой обыденный ритм - это инвестиция в 

свое психологическое здоровье и вообще в качество собственной жизни. 

Доказательная база влияния регулярных физических упражнений на 

психологическое здоровье огромна и включает тысячи исследований, проведённых с 

использованием различных методологий. Приведу несколько примеров значимых 
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исследований, демонстрирующих различные аспекты этого влияния, а также обобщающие 

мета-анализы: 

В исследованиях влияния физических упражнений на психологическое здоровье 

используются различные методы, каждый из которых имеет свои сильные и слабые 

стороны: 

 Рандомизированные контролируемые исследования (РКИ): считаются «золотым 

стандартом» доказательной медицины. Участников случайным образом распределяют в 

группы (например, группа, занимающаяся упражнениями, и контрольная группа). Это 

позволяет минимизировать влияние других факторов и установить причинно-

следственную связь между упражнениями и психологическими изменениями. 

Исследования подтверждают связь между физической активностью и 

психологическим состоянием. Долговременные наблюдения за группами людей помогают 

выявить эту зависимость, хотя не всегда доказывают прямую причинно-следственную 

связь. Сравнительный анализ групп с разным уровнем активности позволяет оценить её 

влияние на психическое здоровье. Методы нейровизуализации демонстрируют изменения 

в структуре мозга под воздействием физических нагрузок. Научные обзоры и мета-

анализы обобщают эти данные, делая выводы более достоверными. 

Положительный эффект физических упражнений зависит от их регулярности, 

интенсивности и индивидуальных особенностей человека. Чем стабильнее и активнее 

образ жизни, тем значительнее улучшения в эмоциональном состоянии, когнитивных 

функциях и стрессоустойчивости. Хотя физическая активность не заменяет 

профессиональное лечение психических расстройств, она является мощным 

вспомогательным инструментом, улучшающим качество жизни и эмоциональный фон. 

Регулярные упражнения способствуют снижению тревожности, депрессии и стрессовых 

реакций, формируя устойчивость к внешним факторам и поддерживая общее 

психологическое благополучие [6]. 

Таким образом, физическая активность является одним из наиболее доступных и 

эффективных способов укрепления психического здоровья. Регулярные упражнения 

оказывают долговременное положительное влияние на настроение, стрессоустойчивость, 

когнитивные функции и качество жизни в целом. Они способствуют профилактике 

психических расстройств, снижению уровня тревожности и депрессии, улучшению сна и 

самооценки. Учитывая убедительную доказательную базу, можно с уверенностью 

утверждать, что физическая активность должна стать неотъемлемой частью повседневной 

жизни каждого человека, стремящегося к улучшению своего эмоционального и 

физического благополучия. 
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В статье анализируются факторы, формирующие имидж спортсмена. 

Рассматриваются положительные, нейтральные и отрицательные характеристики имиджа 

российского спортсмена, отраженные в языковом сознании носителей русского языка.  

Данные характеристики были выявлены в  ходе проведения ассоциативного эксперимента,  

основу которого составили текстовые фрагменты, представленные в   газетном подкорпусе 

Национального корпуса русского языка.  

К положительным характеристикам имиджа спортсмена относятся следующие 

факторы: состязательность, призовое место, занимаемое спортсменом в соревновании, 

количество медалей, завоеванных на соревнованиях, достижения спортсменов в 

конкретных видах спорта. К нейтральным характеристикам образа российского 

спортсмена относится понятие возраста. Отрицательные характеристики в основном 

связаны с применением допинга и факты неспортивного поведения, как на спортивной 

арене, так и за ее пределами.  

Проведенное исследование позволяет сделать вывод о преобладании позитивных 

характеристик российского спортсмена в сознании носителей русского языка. 
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The given article analyzes the factors that form the image of an athlete. The article 

considers the positive, neutral and negative characteristics of the image of a Russian athlete, 
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reflected in the language consciousness of native Russian speakers. These characteristics were 

revealed during an associative experiment, which was based on the text fragments presented in 

the newspaper subcorpus of the National Corpus of the Russian Language.  

The positive characteristics of an athlete's image include the following factors: 

competitiveness, the prize-winning place occupied by an athlete in a competition, the number of 

medals won at competitions, the achievements of athletes in specific events. The concept of age 

belongs to the neutral characteristics of the image of a Russian athlete. Negative characteristics 

are mainly associated with the use of doping and facts of unsportsmanlike behavior, both in the 

sports arena and outside it.  

In addition, the author believes that the study of sports biographies of famous athletes in 

the humanities, a foreign language, in particular, contributes to the formation of a positive image 

of students of sports universities.  

Keywords: image of an athlete, associative experiment, sports biography. 

 

Несмотря на ограничения, накладываемые ВАДА на участие российских 

спортсменов в международных соревнованиях, они продолжают достигать высоких 

результатов, устанавливая европейские,  мировые и олимпийские рекорды, радуют своих 

верных болельщиков и наилучшим образом позиционируют себя и свою страну. Особую 

актуальность при этом приобретает создание имиджа российского спортсмена на 

международной арене.  

Что касается понятия имидж, то в научной литературе имеются его 

многочисленные определения. В рамках данной статьи мы не будем представлять и 

анализировать различные определения. Приведем лишь определение, данное в словаре 

практического психолога: ИМИДЖ  — сложившийся в сознании массовом и имеющий 

характер стереотипа эмоционально окрашенный образ кого-либо или чего-либо. 

Определенным имиджем может обладать политический деятель, профессия, товар и пр. 

Формирование имиджа происходит стихийно, но чаще оно — результат работы 

специалистов в области психологии политической, психологии рекламы, маркетинга и пр. 

Самый эффективный путь создания имиджа — использование средств массовой 

коммуникации. Имидж отражает социальные ожидания определенных групп, поэтому его 

наличие может иногда обеспечить субъекту успех в политической или деловой жизни. 

Наличие, характер и действенность имиджа выявляются в специальных исследованиях с 

помощью методик контент-анализа, специальных шкал, дифференциала семантического и 

пр. [1]. 

Прежде всего, рассмотрим представление имиджа российский спортсмен в 

языковом сознании носителей русского языка, для того, чтобы выявить особенности 

интерпретации данного феномена в сознании современных россиян. 

Для достижения поставленной цели мы исследовали данные основного и газетного 

подкорпусов Национального корпуса русского языка [2]. Мы полагаем, что примеры, 

представленные в  национальных корпусах, можно рассматривать как ассоциативный 

эксперимент особого рода, так как в нем находят отражение и письменные, и устные 

источники, которые характеризуют особенности лингвистической культуры общества. 

Следует отметить, что текстовые фрагменты формируют не только образ российского 

спортсмена, но и определенный образ страны в глазах общественности. 

В основном подкорпусе представлено только три текстовых фрагмента, 

содержащих интересующую нас единицу, что не является показательным для проведения 

исследования и для получения выводов. Поэтому, остановимся на анализе данных, 

имеющихся в газетном подкорпусе Национального корпуса русского языка, в котором 

было найдено 87 документов, 90 вхождений. 

Исследование дискурсивной реализации имиджа российский спортсмен показало, что 

в языковом сознании носителей русского языка основными являются определенные 
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характеристики, которые можно разделить на положительные и отрицательные. Рассмотрим 

положительные характеристики восприятия российских спортсменов. 

Понятие состязательности представляет собой неотъемлемую характеристику 

спортивной деятельности, участие спортсмена в соревнованиях – цель, к которой 

направлены тренировки. В соответствии с этим, одной из основных отличительных 

особенностей восприятия изучаемого концепта в языковом сознании носителей языка 

является место, занимаемое спортсменом в соревновании. В анализируемом нами 

материале основными лексическими репрезентациями образа российского спортсмена 

являются следующие: поднялся на пьедестал, оказался на пьедестале, российский 

спортсмен выиграл, пришел к финишу первым, первым финишировал, второе место на 

пьедестале занял другой российский спортсмен, Российский спортсмен опередил своих 

основных соперников, российский спортсмен стал чемпионом, стал вторым, 

финишировал вторым. Большое значение в дискурсе придается завоеванию медалей: 

выиграл  золото на Олимпийских играх, завоевал золото, выиграл серебро, серебряный 

призер, выиграл серебряную медаль, завоевал для России серебро, завоевал серебряную 

медаль, отмечен специальным призом, выиграл бронзу, завоевал бронзовую медаль. 

Характеристика количества медалей выявляется в примере: завоевали шесть 

медалей высшей пробы. 

Характеристика кратности завоевания высокого призового места в 

соревнованиях присутствует в таких текстовых фрагментах, как:  второй раз в карьере 

поднялся на пьедестал, дважды выигрывал золото на Олимпийских игр, завоевал уже 

третье золото на Олимпийских играх, трехкратная чемпионка мира, четырехкратный 

олимпийский чемпион по биатлону, российский спортсмен дважды побеждал Новака, 

российский спортсмен (легкая атлетика), многократный рекордсмен мира по прыжкам в 

высоту. 

В некоторых текстовых фрагментах выделяется характеристика достижения 

отдельных спортсменов или рекорды в конкретном виде спорта. Например: «В 

очередном дальнем заплыве на 25 километров отличился еще один российский спортсмен 

Юрий Кудинов―он чемпион мира в четвертый раз подряд»,  Золото Борчина, серебро 

Кучеренко. 

Факторы подготовки спортсмена проявляются в следующих текстовых 

фрагментах:  благодаря отлично выбранной тактике пришел к финишу первым, во время 

напряженных тренировок живу в зале. 

Уникальность успешного выступления на соревновании представлена 

следующими высказываниями (стал единственным представителем данного вида 

спорта, Впервые в истории «королевских гонок» самый известный российский спортсмен, 

Впервые в истории скелетона на верхнюю ступень подиума чемпионата Европы поднялся 

российский спортсмен).     

К нейтральным характеристикам образа российского спортсмена относится 

понятие возраста. Анализ текстовых фрагментов демонстрирует значимость в языковом 

сознании носителей русского языка данной характеристики (Молодой российский 

спортсмен, Самый опытный российский спортсмен самый возрастной участник, самый 

опытный и титулованный российский спортсмен). 

Отрицательные характеристики составляют небольшое количество по сравнению с 

положительными. К ним относится, прежде всего, применение допинга. В нашем материале 

зафиксировано только три дискурсивных фрагмента с отрицательной оценкой. 

 Предположим, что к  отрицательным характеристикам также следует отнести 

неспортивное поведение спортсмена на соревновании, а также правонарушения, 

допускаемые спортсменами за пределами спортивных сооружений.  Однако в 

национальном корпусе русского языка такие примеры не зафиксированы. Вполне 

вероятно, что при обновлении и дополнении данных появятся текстовые фрагменты, 
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содержащие анализ и комментарии относительно футболистов Кокорина и Мамаева, 

совершивших правонарушение и получивших уголовное наказание. 

Проведенное исследование позволяет сделать вывод о преобладании позитивных 

характеристик российского спортсмена в сознании носителей русского языка. Отметим, что 

данный вывод совпадает с выводами Казариной Н.Б., которая на основе полученных 

квантитативных и квалитативных результатов опроса сделан вывод о превалировании 

позитивных характеристик лингвокультурных типажей. При этом автор отмечает разную 

степень позитивности лингвокультурного типажа «спортсмен» в сознании современных 

носителей русского языка в зависимости от профессиональной специализации [3]. 

Таким образом, специфика восприятия имиджа российского спортсмена 

носителями русского языка состоит в позитивном отношении к своим соотечественникам 

из мира спорта.  

На формирование положительного имиджа обучающихся спортивных вузов оказывает 

знакомство с биографиями известных спортсменов, особенно тех, которые обучаются или 

обучались в свое время в одном с ними вузе. Такие спортсмены становятся своего рода 

своими для обучающихся. Имиджи выдающихся спортсменов оказывают благоприятное 

воздействие на подрастающее поколение. Мы полагаем, что использование в учебном 

процессе спортивных биографий способствует положительному воздействию на становление 

имиджа студента-спортсмена. На занятиях по гуманитарным дисциплинам, в частности, по 

иностранному языку в ФГБОУ ВО «Волгоградская академия физической культуры» 

используется учебное пособие по английскому языку [4], в котором представлены   биографии 

олимпийских чемпионов по легкой атлетике: Елены Исинбаевой, Ольги Бондаренко, Татьяны 

Лебедевой, Елены Слесаренко, Марии Ласицкене, по плаванию: Александра Попова, Евгения 

Садового, Владимира Селькова, Дениса Панкратова, Ларисы Ильченко, а также  олимпийских 

чемпионов по гребле на каноэ Максима Опалева и по тяжелой атлетике Алексея Петрова. Все 

перечисленные прославленные спортсмены являются выпускниками ВГАФК и  составляют 

предмет гордости вуза. В биографиях каждого из них имеются все выявленные в ходе 

ассоциативного эксперимента положительные характеристики. Своим примером эти 

спортсмены вдохновляют обучающихся в вузе представителей молодого поколения на 

подражание им и стремление к новым спортивным достижениям и вершинам.  

Таким образом, изучение спортивных биографий известных спортсменов 

способствует формированию положительного имиджа обучающихся спортивных вузов.   
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Индустрия спорта выступает как полноценный сегмент рыночной экономики 

любой страны мира [5]. В область спорта больших достижений вкладываются 

значительные средства [7]. Однако обычные граждане предпочитаю тратить свое время не 

только  при просмотре зрелищных соревнований спорта высших достижений. Но и 

проводя время в фитнес клубах рядом с домом. Большое количество разнообразных 

фитнес клубов создает условия нормальной конкуренции не только среди посетителей, но 

и среди работников данной индустрии: спортивных тренеров. В статье представлен анализ 

использования инструментов корпоративной  культуры в работе спортивных организаций. 

Рассмотрена классификация типов организационной культуры и ее влияние на 

деятельность спортивной индустрии. 

Ключевые слова: корпоративная культура, спортивный клуб, спорт, тренера, 

тренировки. 
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The sports industry acts as a full-fledged segment of the market economy of any country 

in the world [5]. Significant funds are invested in the field of sports of great achievements [7]. 

However, ordinary citizens prefer to spend their time not only watching spectacular sports 

competitions of the highest achievements. But also spending time in fitness clubs near home. A 

large number of various fitness clubs creates conditions for normal competition not only among 

visitors, but also among employees of this industry: sports coaches. The article presents an 

analysis of the use of corporate culture tools in the work of sports organizations. The 

classification of types of organizational culture and its impact on the activities of the sports 

industry is considered. 

Keywords: corporate culture, sports club, sports, coaches, training. 

 

Для успешного функционирования спортивной организации, как и любой другой, 

работающей в сфере услуг, необходимо сформировать в сознании потенциальных 

потребителей определенный образ, четко отвечающий на основные вопросы потребителя: 

что даст мне данная организация и как она может удовлетворить мои потребности [4]. 

Корпоративная культура формирует успешный коллектив, раскрывает и развивает 

возможности каждого сотрудника, мотивирует работника, воздействуя на потребности 

только в компаниях с развитой корпоративной культурой.  

Сегодня, как и всё последние десятилетие, корпоративная культура вызывает 

неподдельный научный и практический интерес. Постоянное обращение к этому понятию 

отражает желание руководителей компаний задействовать богатый потенциал 

корпоративной культуры в своей деятельности и с помощью этого потенциала 
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организовать эффективное производство, усовершенствовать трудовые и социальные 

взаимоотношения [3]. Так можно объяснить важность изучения корпоративной культуры. 

Но если не создать обширную методологическую базу достижение практических целей не 

будет возможным. 

В настоящий момент не существует единого термина «корпоративная культура» 

Корпоративная культура спортивных организаций  - это набор наиболее важных 

положений, принимаемых членами организации и выражающихся в заявляемых 

организацией ценностях, задающих людям ориентиры их поведения и действий. 

Таким образом, если мы попытаемся сформулировать самое простое определение, 

то корпоративная культура в спорте  – это обыкновенное поведение тренеров  в 

организации. И то, как человек поведет себя в компании, будет зависеть в большей 

степени от сформированных норм поведения, от ценностей, от определенных «ритуалов», 

нежели от формальных элементов корпоративной культуры, которые не могут 

контролировать все аспекты поведения сотрудника внутри организации. Хорошо 

организованная  спортивная корпоративная культура должна поддерживаться личным 

примером руководства, системой стимулирования, грамотной кадровой политикой [1]. Так 

же важно, чтобы руководство поступало честно со своими работниками, было 

внимательно к их потребностям, особенно, к потребностям в профессиональном росте [2]. 

В общем виде структура  спортивной корпоративной культуры в организациях 

представлена на рисунке 1.  

В современной спортивной организации работа является больше групповой, 

нежели индивидуальной, поэтому очень важно пользоваться возможностями 

корпоративной культуры. Структура управления организации – совокупность 

функциональных подразделений, взаимосвязанных в процессе выработки, принятия и 

реализации управленческих решений [6]. Высокий уровень культуры делает возможным 

управление через ценности и нормы, соответствие четко определенным стандартам 

качества, так же позволяет понять ситуацию в коллективе. Спортивная корпоративная 

культура прививает людям чувство уверенности и гордости, снижает вероятность ухода из 

фирмы ценных сотрудников. 

В настоящее время существуют различные классификации корпоративной культуры 

по видам и типам. 

 

 
Рис. 1. Структура корпоративной культуры  в спортивных организациях. 
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Наиболее известная сейчас классификация типов организационной культуры на 

основе процесса разделения власти, ценностных ориентаций отдельной личности, 

взаимосвязь индивида и организации, характер деятельности организации. 

Применительно  к деятельности спортивных организаций можно выделить 4 типа 

организационной культуры. Такие типы как «культура власти», «культура роли», «культура 

задачи» и «культура личности». Рассмотрим каждую из них подробнее. 

Культура власти. В спортивных организациях с такой корпоративной культурой 

центральной фигурой является лидер (олимпийский чемпион), поэтому здесь очень важны 

его личные качества. Такие организации, как правило, очень централизованны – как 

пример могут выступать федерации. Организации с таким типом культуры способны 

оперативно принимать решения в условиях изменяющейся среды, но это очень зависит от 

лидера. Наличие ресурсов – основа власти. Продвижение по карьерной лестнице часто 

зависит от преданности руководителю. Применяется в малых компаниях, с, как правило, 

строгой иерархией. Компания с культурой власти не может быть большой, так как одному 

человеку тяжело сохранить контроль над всеми сферами деятельности организации. 

Культура роли. Особенностью данной культуры является четкое разделение труда, 

создание подразделений, работа которых регламентируется правилами и инструкциями 

(такую культуру часто называют бюрократической). Чаще всего  это можно встретить  в 

муниципальных спортивных школах, школах олимпийского резерва  с федеральным 

финансированием. Культура роли основана на уже существующих традициях и обычаях, и 

потому плохо адаптируется к изменяющимся условиям среды, наиболее успешно эта культура 

будет функционировать в устойчивой среде, где производство уже налажено. Источником 

власти является сила положения. Власти отдельной личности не доверяют и не подчиняются. 

В ролевой культуре отдельный работник может стать квалифицированным специалистам, так 

как исполнительность ценится и поощряется. Однако карьеристы, приоритетом которых 

является власть, не станут успешными в данной культуре. 

Культура задачи. Приоритетом данной культуры является достижение 

максимальной эффективности, подключая к работе ресурсы и работников, которые 

наиболее подходят для ее выполнения. Эти работники ориентированы на коллективное 

выполнение задач, индивидуальные амбиции отодвигаются на задний план. Такая 

культура, как правило, формируется в частных спортивных  организациях, где делается 

акцент на выполнение работы в срок. Власть находится в руках тех, кто обладает 

наибольшим количеством актуальной информации и является экспертом в области. 

Культура задачи быстро адаптируется к изменениям. Подходит для использования в 

условиях острой конкурентной борьбы. Спортивный менеджер в такой культуре должен 

быть невероятно гибким, иметь навык объективной оценки результатов работы. 

Культура личности. Данный тип культуры является необычным, потому что цель 

создания организации не решение каких-либо общих задач, а рост отдельных личностей. 

То есть каждый отдельный работник делает в компании то, что ему удается лучше всего, 

но в интересах организации. Власть является скорее координирующим органом. Культура 

личности, скорее, редкость, потому что для ее формирования необходима высокая 

личностная культура и большая степень профессионализма работников. Однако, в 

настоящее время культура личности может успешно функционировать в формате 

проведения дистанционных тренировок, мастер классов и д.т. оказание физкультурно -

оздоровительных услуг по удаленке. Необходимо сказать, что в организациях возможно 

функционирование двух и более типов спортивной  корпоративной культуры. 

Сегодня часть работников, в особенности молодые  спортивные топ-менеджеры, 

демонстрирует явную потребность в самореализации. Новое поколение россиян хочет, 

чтобы их деятельность была наполнена смыслом, они целеустремленны, знают, чего хотят, 

и добиваются этого. Сфера физкультуры и спорта является определяющим фактором 

формирования и развития уровня здоровья нации [8].  Поэтому современные руководители 
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должны более внимательно относиться к этической стороне дела, учитывать потребности 

всех, кто определяет работу организации, — и сотрудников, и заказчиков, и в конечном 

счете потребителя. 
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В статье рассмотрена современная спортивная индустрия, предлагающая различные 

виды спортивно оздоровительных услуг. Авторами проанализировано ее положение в период 

переходной экономики к рынку, проведён ретроспективный анализ, определены основные 

направления изменения мотивации участников спортивно-оздоровительной деятельности. 

Показана возрастающая социальная роль физической культуры и спорта в жизни населения, 

рассмотрены возможные инструменты повышения эффективности управления рынком 

физкультурно-спортивных услуг. Авторами определены перспективы развития данного 

сегмента рынка, а также предполагаемый положительный эффект рационального спортивного 

менеджмента. 
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The article deals with the modern sports industry, which offers various types of sports 

and health services. The authors analyzed its position in the period of transition economy to the 

market, carried out a retrospective analysis, determined the main directions of changes in the 

motivation of participants in sports and recreational activities. The increasing social role of 

physical culture and sports in the life of the population is shown, possible tools for increasing the 

efficiency of managing the market of physical culture and sports services are considered. The 

authors identified the prospects for the development of this market segment, as well as the 

expected positive effect of rational sports management. 
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Необходимость российского социума в физическом и социальном оздоровлении 

поддерживающая  как "снизу" (активностью   спортивных организаций, клубов и ростом 

ассортимента предлагаемых физкультурно оздоровительных услуг), так и "сверху" 

(развитием приоритетных проектов по здоровью нации, модернизацией государственной 

политики), ставит перед спортивной наукой и  ее работниками целый ряд новых задач, 

нерешенных проблем и  нередко непредвиденных ситуаций.  

Научно-методическое подкрепление вопросов становления  и развития оздоровитель-

ной физической культуры  и спорта, массового спорта и спорта для всех гораздо  сильнее 

отстает от разработок по  теме спорта высших достижений, олимпийского движения, что 

сложилось безусловно и было связано с историческим прошлым нашей страны. 

Несколько лет назад, спортивные клубы, секции, тренажерные залы создавались 

энтузиастами-спортсменами и  основными их посетителями и постоянными клиентами  

были такие же спортсмены, то  сейчас ситуация в корне изменилась.  Сегодня  мода на 

фитнесс,  пилатес, аэробику, йогу, бодибилдинг и обычную  программу  с элементами 

аэробной нагрузки и оздоровительной гимнастики достигла невиданных высот. 

Главные движущие мотивы участников  спортивно-оздоровительнной деятельности  

конечно зависят от возраста,  пола, уровня  физического  состояния, психосоматотипа, 

общественного и  и социального положения, семейного положения, природно-

климатических условий, культурных и религиозных традиций, степени модернизации 

спортивной инфраструктуры, "модности" и т.д. 

В переходный период к рыночной экономики все "самодеятельные 

физкультурники"  были вынуждены организовываться  в группы по интересам, которые 

чаще всего и перерастали в социальные организации (клубы, федерации, центры).  многие 

из них не выдержав сложных условий становления и развития  рыночной экономики в 

России распались. но те, которые смогли пережить этот трудный период стали 

реорганизовываться в  спортивно-оздоровительные клубы, секции, учреждения (бассейны,  

фитнес -клубы, стадионы) и оказывать широкий спектр спортивно- оздоровительных 

услуг на платной основе (чаще всего абонементного характера с бонусами и привилегиями 

для постоянных членов клуба). 

Последнее  время руководители средних и крупных компаний в России все чаще и 

чаще обращают внимание на состояние здоровья своего персонала и создают на базе 

своего имущества спортивные клубы, фитнесс-центры, тренажерные залы.  

Альтернативным вариантом является введение обязательного посещения спортивного 

клуба или тренажерного зала с компенсаций или полной оплатой абонемента занятий.  
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Все это напрямую оказывает влияние на формирование рынка спортивно-

оздоровительных услуг. Благодаря такому интересу,  данный рынок чутко реагирует на 

изменения спроса, на внедрение в методики занятий  новых видов спортивно-оздоровительных 

и рекреационных методов, что было невозможно осуществить в условиях жесткого 

планирования государственных физкультурно-спортивных организаций. 

К сожалению, те физкультурно-оздоровительные комплексы (ФОК), которые не 

принадлежат спортивным клубам, также не могут решить задачи по предоставлению 

качественных, современных и востребованных  услуг  населению. Как показывает 

проведенный анализ большая часть бывших советских ФОКов неинтересна бизнесу и  

в конечном счете  непосредственным клиентам желающим заниматься своим 

здоровьем.  По стандартному варианту ФОК - это полторы-две тысячи квадратных 

метров - бассейн и маленькие комнаты и коридоры.  Все это не позволяет привлечь   

достаточное число постоянных клиентов и удовлетворить все их запросы по качеству 

спортивно-оздоровительных услуг. Бизнес на этом не построишь. Сегодня ФОКи  

привлекают к себе 30% от всех занимающихся различными видами спортивных услуг, 

но в основном это люди с низкими доходами. Основная часть  современной 

спортивной индустрии  сегодня принадлежит частным организациям и клубам.   

В условиях рыночной экономики все российские как общественные, так и (тем 

более) частные спортивно-оздоровительные организации осуществляют свою 

деятельность  без финансовой поддержки со стороны государства. Тем не менее, 

рассматривая высокую социальную значимость спорта для всех, государственная  

поддержка в виде со-финансирования, льготного кредитования, субсидирования и иных 

вариантов финансовой помощи  должна оказываться. не маловажным является  помощи не 

финансового характера:  в виде создания режима наибольшего благоприятствования для 

деятельности спортивно-оздоровительных организаций. 

По словам ряда авторов [1], исключительно эффективной в управлении 

становлением спорта для всех является протекционистская политика органов местного 

самоуправления. Муниципальная власть находится ближе к непосредственным нуждам и 

запросам обитателей городского сообщества, может полнее рассматривать местные 

национальные и культурные особенности.  

Муниципальная политика в сфере спорта для всех может включать в себя 

следующие меры, входящие в сферу компетентности местной власти:  

· установление понижающих показателей на аренду помещений, находящихся в 

муниципальной собственности, для спортивно-оздоровительных организаций;  

· снижение ставок оплаты коммунальных служб (вода, тепло и т.д.) для спортивно-

оздоровительных сооружений (бассейнов, стадионов, фитнес-клубов),  

· обеспечение социальной рекламы на территории муниципального образования 

со спортивным содержанием (соответствующее оформление элементов городского 

ландшафта, спортивно ориентированные информационные источники).  

· создание механизма поддержки общественных инициатив на конкурсной основе 

(вознаграждение исключительно социально значимых инициатив).  

Таким образом, главное и наиболее важное  правило государственного управления 

становлением спорта для всех - максимальная помощь самодеятельного, 

саморазвивающегося движения, создание режима наибольшего благоприятствования, 

"мягкое" регулирование экономическими  и административными методами. 

Вышесказанное является исключительно важным и актуальным с учетом того, что фитнес-

индустрия является одним из компонентов образования здоровья нации. Как 

подчеркивают многие исследователи, в условиях социально-экономических и 

политических преобразований в современной, рыночной  России особое значение 

приобретают задачи укрепления физического, духовного и социального здоровья человека, 

образования здорового образа жизни и спортивного стиля жизни. Следовательно, задача 
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здоровья нации становится элементом национальной безопасности России, потому как 

здоровье нации - это мощь государства. 

Возрастающий, социальный потенциал физической культуры и спорта необходимо в 

полной мере использовать на благо процветания России, потому как это наименее затратный и 

исключительно результативный рычаг образования морального и физического оздоровления на-

ции. В этой связи авторами подчеркивается потребность реализации, в том числе, на государст-

венном уровне педагогической системы образования потребности и интереса в спортивно-

оздоровительных занятиях, которая должна представлять собой комплекс воздействий на 

известные "этажи" человеческой фигуры (сверхсознание, сознание, подсознание).  
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В статье представлено содержание методики обучения технике греко-римской 

борьбы на секционных занятиях в школе в 6-7 классах комплексной направленности, 
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включавшей в себя два основных направления: первое – применение подводящие и 

имитационные упражнения, выполняемых как в стандартных, так и вариативных 

условиях; второе – применение комплексов (блоков), в рамках которых осуществлялась 

физическая подготовка. 
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The article presents the content of the methodology of teaching the technique of Greco-

Roman wrestling in sectional classes at school in grades 6-7 of an integrated orientation, which 

included two main directions: the first is the use of summing and imitation exercises performed 

in both standard and variable conditions; the second is the use of complexes (blocks), within 

which physical training was carried out. 

Keywords: Greco-Roman wrestling, training, techniques, school section. 

 

Актуальность. В области образовательного процесса в предметной области 

«Физическая культура», построение учебного процесса с учетом интересов обучающихся 

и личностно-ориентированного подхода реализуется путем введения в программу 

физического воспитания в школе 2-х компонентов: инвариативного (базового) и 

вариативного. И, если инвариативный компонент определяется федеральным содержанием 

программ, то вариативный компонент позволяет вводить в содержание уроков физической 

культуры или новые физкультурно-оздоровительные виды двигательной деятельности, 

например различные виды фитнесса, восточные единоборства и др., или популярные у 

школьников устоявшиеся виды спорта. 

В последнее время, после некоторого забвения, вновь стал набирать популярность 

такой вид спорта, как греко-римская борьба (классическая), имеющий славные традиции в 

нашей стране. 

Нами видится, что именно греко-римская борьба в силу своей популярности у 

подрастающего поколения и гармоничного воздействия на все системы организма, 

возможностями развития физических качеств и повышенным воспитательным 

потенциалом может и должна использоваться на уроках физической культуры в качестве 

вариативного компонента, особенно в средних классах и особенно на секционных 

занятиях. 

Цель исследования: разработка и практическое обоснование методики обучения 

технике греко-римской борьбы на секционных занятиях в школе в 6-7 классах. 

Методы исследования: метод анализа источников литературы; метод наблюдений; 

метод экспертной оценки владения техническими приемами; методы математического 

анализа данных. 

Оценка уровня владения приемами греко-римской борьбы осуществлялась методом 

экспертной оценки группой из 3-х человек. В качестве оцениваемых технических приемов 

у занимающихся в секции греко-римской борьбы были выбраны базовые приемы в 3-х 

основных позициях: в стойке, в переводе в партер, непосредственно в партере, такие как: 
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бросок через спину захватом руки и шеи, бросок через спину захватом руки через плечо, 

перевод в партер рывком за руку, перевод в парте рывком захватом плеча и шеи сверху, 

переворот рычагом, переворот захватом рук сбоку,  

В качестве специфических тестов для обучающихся применялись следующие: 1) 

Забегание ногами в положении на мосту вокруг головы за 30 сек – кол-во; 2) Десять 

кувырков вперед – время выполнения в сек. 

 Содержание экспериментальной работы. Экспериментальная методика обучения 

технике греко-римской борьбы на секционных занятиях в школе в 6-7 классах 

представляла собой упорядоченную последовательность применения адаптированных для 

данного возраста подводящих и подготовительных упражнений в определенной 

последовательности, включающей в себя ряд этапов (рис. 1). 

 

 
Рисунок 1 – Последовательность изучения техники греко-римской борьбы  

 

Методика обучения технике греко-римской борьбы на секционных занятиях в 

школе в 6-7 классах носила комплексный характери последовательный характер и 

включала в себя два основных взаимосвязанных направления, представленных на схеме 

ниже (рис. 2).  

В процессе проведения секционных занятий по греко-римской борьбе особое 

внимание, особенно на первых занятиях уделялось обеспечению у обучающихся 

страховки, как необходимого условия обеспечения у них безопасного выполнение приемов 

и заданий. 

На первых этапах страховка осуществлялась тренером, затем партнером, путем 

поддержки для смягчения падения (приземления) или создания опоры. 
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Рисунок 2 – Общее содержание экспериментальной методики 

 

В тренировочных занятиях широко использовались различные, как 

общеразвивающие, так и специальные (подводящие и подготовительные) упражнения 

борца. Особое внимание уделялось упражнениям и заданиям в положении на мосту: 

вставание на мост без помощи партнера из положения стойки и забеганию по кругу уже 

непосредственно в положении на мосту с опорой на затылок [1-3].  

С целью совершенствования элементов техники греко-римской борьбы и 

параллельного развития у школьников 6-7 классов на секционных занятиях применялись 

ряд подвижных игр, учитывающих специфику изучаемого материала: «Береги спину»; 

«Перемена мест»; «Кенгуру»; «Встречные эстафеты»; «Салки лягушек»; «Бой петухов»; 

«Поймай лягушку»; «Вытолкни из круга»; «Вытолкни из круга» и др. 

Помимо перечисленных подвижных игр на занятиях применялись 

специализированные игры-задания в объеме 6-9 минут по следующим разделам: игры с 

касаниями: затылка,  бедра, руки; игры-комбинации с касаниями; игры с атакующими 

захватами: туловища, руки, ноги, головы; игры с тиснениями: с руками, без рук, спиной 

вперед. 

Освоение техники греко-римской борьбы предполагает развитие до достаточно 

высокого уровня физических качеств, особенно, силовых и скоростно-силовых, а также 

статической силовой выносливости. Поэтому, в нашей работе были предусмотрены 

упражнения для их развития, объединенные в соответствующие блоки. 

Таким образом, методика обучения технике греко-римской борьбы на секционных 

занятиях в школе в 6-7 классах носила комплексный и последовательный характер и 

включала в себя два основных направления. В рамках первого направления применялись 

подводящие и имитационные упражнения, выполняемых как в стандартных, так и 

вариативных условиях и применением противодействия соперника. В рамках второго 

направления применялись комплексы (блоки), в рамках которых осуществлялась 

физическая подготовка на развитие силы, силовой статической выносливости, скоростно-

силовых качеств, а также упражнения для развития активной и пассивной гибкости и 

общей выносливости. 

Результаты исследования. Оценка уровня владения приемами греко-римской 

борьбы на секционных занятиях в школе в 6-7 классах осуществлялась методом 

экспертной оценки группой из 3-х человек. Полученные результаты представлены на 

гистограмме (рис. 3). 
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Рисунок 3 – Показатели владения приемами греко-римской борьбы до и после 

педагогического эксперимента в КГ и ЭГ 

 В показатели физической подготовленности школьников-борцов греко-римского 

стиля в специфических для борьбы тестах зафиксирован прирост, представленный на 

гистограмме (рис. 4).  

 
Рисунок 4– Динамика прироста показателей специальной физической подготовленности 

до и после педагогического эксперимента в КГ и ЭГ 

 

Заключение. По результатам практического исследования можно отметить, что по 

всем 6 техническим приемам греко-римской борьбы в ходе педагогического эксперимента 

в экспериментальной группе достигнут больший прирост в эффективности их 

демонстрации. В показателях специальной и физической подготовленности также 

отмечается более значимое улучшение. 
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В статье в онтологическом ракурсе рассматривается место физической культуры в 

философском дискурсе, физическая культура анализируется как результат деятельностной 

природы человека. Представлен опыт образовательной практики включения знания о 

физической культуре и спорте в курс культурологии в образовательной организации 

системы МВД России.  
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The article examines the place of physical Education in philosophical discourse in the 

ontological aspect, physical Education is analyzed as a result of the active nature of man. The 

experience of educational practice of including knowledge about physical Education and sports 

in the course of cultural studies in an educational organization of the Ministry of Internal Affairs 

of Russia is presented. 
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Многоаспектность содержания физической культуры и ее неразрывная связь с 

общим культурным развитием личности в системе общественных отношений является 

предметом специального изучения в философии, культурологии, психологии, 

педагогической науке, а также ученых естественнонаучного профиля. На протяжении 

столетий философия интересоваласьжизньюразума и развитием творческих искусств, в то 

время как тема телесностии техники совершенствования тела путем применения 

физических упражненийсчиталасьне достойной высокой мудрости.Истоком 

пренебрежения к этой проблематике была классическая античная философия, в которой 

тело рассматривалось как темница души и источник вожделения. Тело – «застенок, в 

котором пребывает душа», «тело подобно могильной плите, скрывающей погребенную 

под ней в этой жизни душу», - говорит Сократ в диалоге «Кратил»[1]. 

В работах, посвященных истории физической культуры и спорта, как правило, 

утверждается, что уже в древнегреческой философии присутствует осознание ценности 

физической культуры. Следует, однако, заметить, что идея гармонии души и тела была 

общенародной мировоззренческой константой в античнойкультуре, древние греки, как 
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известно, занимались гимнастикой и другими видами совершенствования телесных 

способностей, однако тематику физической культуры в древней философии не следует 

преувеличивать. Сущность и история физической культуры, ее значимость в жизни 

конкретного человека проблематизируютсятолько в новейшей философии[2].В философии 

XX в. тема телесной, биологической природы человека стала актуальной благодаря 

развитию психоанализа и его современных интерпретаций. Эта тематика оказала 

существенное влияние на культурологические концепции и на развитие философской 

антропологии. В современной отечественной науке большой интерес вызывают 

философско-антропологические исследования жизни, развернутые в контексте политики и 

власти и закрепленные в понятии «биополитика»[3], а тему физической культуры и спорта 

еще предстоит встраивать в этот дискурс.  

Единство духовных, физических и социальных компонентов культурного бытия 

личности обусловлено деятельностной сущностью человека. В деятельности человек 

развивается как особый вид живого, в деятельности он создает сложную социальную 

структуру, отделившуюся от природы и называемую обществом, в деятельности он 

реализует себя как субъект творчества. Результатом деятельности является культура, а 

одной из ее разновидностей – культура формирования и преобразования своей физической 

(телесной) природы. 

Физическая культура в своей основе связана с движением, будь то специальные 

физические упражнения или иные телесные практики[4].Движение сопровождает 

качественные изменения объективной реальности. В философском контексте движение 

выступает абсолютной характеристикой бытия,а покой всегда относителен. Ценность 

движения состоит в том, что оно дает человеку жизненную энергию, инициируятаким 

образом обновление организма, способствует раскрытию способностей человека и 

осознанию миропорядка и своего места в нем. 

Функционированиеинститутов спорта и физической культуры призвано не только 

удовлетворять потребности в физическом самосовершенствовании, но и в духовном 

развитииличности. 

В полицейских вузах нет такой учебной дисциплины как «Физическая культура». 

Специфика подготовки полицейских связана не столько с поддержанием культуры тела, 

сколько с усвоением навыков физического задержания правонарушителей, навыков 

самообороны, как без оружия, так и с его применением. Эти навыки, безусловно, требуют 

развития физической культуры в целом. А физическая культура является составной 

частью культуры вообще.  

В Академии управления Министерства внутренних дел России разработана и 

реализуется дополнительная профессиональная программа профессиональной 

переподготовки по направлению «Культурология».Цель программы - получение 

компетенций, необходимых для выполнения нового вида профессиональной служебной 

деятельности, слушателями и адъюнктамиАкадемии управления МВД России, 

удовлетворение образовательных и профессиональных потребностей профессионального 

развития, обеспечение соответствия их квалификации меняющимся условиям 

профессиональной служебной деятельности и социальной среды.Программа изучается на 

протяжении двух лет. Она состоит из 18 разделов, по каждому из которых предусмотрена 

промежуточная аттестация в форме зачёта, итоговая аттестация проводится в форме 

экзамена.В реализации программы участвуют почти все кафедры Академии, в том числе и 

кафедра боевой и физической подготовки. 

Задачами культурологии как учебной дисциплины являются: ознакомление с 

основными направлениями и теориями мировой и отечественной философии культуры, 

изучение основных этапов и культуры, представленной прежде всего в развитии мирового 

и отечественного искусства. Но в то же время в рамках данного курса один из разделов 

посвящен изучению сущности, смыслов и истории физической культуры и спорта. 

Физическая культура здесь анализируется как сфера деятельности и форма социального 
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творчества. Большое внимание уделяется исторической ретроспективе появления и 

развития отдельных видов физической культуры и спорта в Античности, Средневековье и 

в эпоху Возрождения. Поскольку Россия – многонациональная страна и в нашей 

Академии учатся представители восточных культур, то отдельная тема посвящена 

социокультурным особенностям физической культуры в странах Востока. Это помогает 

обучающимся в ракурсе национальных традиций узнать специфику отношения к 

физическому развитию человека как в исламской культурной традиции, так и в культурах 

народов, исповедующих буддизм.  

Культура сложная система, включающая в себя различные сферы человеческого 

бытия, в том числе и культуру поддержания своего физического здоровья и повышения 

тонуса жизни.Культурология призвана изучать культуру как целостную систему во всем 

многообразии ее проявлений. В круг феноменов, объединяемых словом культура, входят 

также качества людей, которые не могут быть отнесены к внутренней биологической 

природе человека, не наследуются генетически и не регулируются биологическими 

инстинктами. Физическая культура может рассматриваться как показатель соразмерности 

человека и природы, меры достижения качества природной человеческой жизни, 

выражающейся в степени психического и физического здоровья. В этом и заключается 

ценность и значение самой физической культуры и знаний о ее роли в социальном бытии 

человека.  
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ 
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Осуществлен анализ литературы и проведено исследование по физическому 

воспитанию студентов специальных медицинских групп. Все виды физического 

воспитания с помощью рационально организованной двигательной активности позволяют 

существенно улучшить качество жизни обучающихся в специальных медицинских 

группах. Таким образом, можно сделать вывод о том, что для студентов, занимающихся в 

специальных медицинских группах физическое воспитание должно стоять на первом 

месте, чтобы улучшить физическое развитие. 

Ключевые слова: воспитание, специальные медицинские группы, двигательная 

активность, студенты, заболевания.  
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PHYSICAL EDUCATION OF STUDENTS OF SPECIAL MEDICAL GROUPS  
 

Zlobina D.A., assistant,  

Magomedov R.R., PhD, Professor,  

Stavropol State Pedagogical Institute,  

Stavropol, Russia 

  

 An analysis of the literature was carried out and a study on physical education of 

students of special medical groups was conducted. All types of physical education with the help 

of rationally organized motor activity can significantly improve the quality of life of students in 

special medical groups. Thus, it can be concluded that for students involved in special medical 

groups, physical education should be in the first place in order to improve physical development. 

Key words: education, special medical groups, physical activity, students, diseases. 

 

Введение.  

История развития физической культуры воссоздаёт специфическую сферу 

преобразования самого человека и его природы. Особенности физической культуры, как 

заметил профессор Л.П. Матвеев состоит, в улучшении физического воспитания человека. 

Тем не менее, итоги научных исследований представили, что физическая культура имеет 

высокое значение в развитии интеллектуально-нравственных качеств человека (Р.А. 

Пилоян, А.Д. Руханов, 2011; В.Г. Щербаков, 2000) [3,5].  

Проведенные исследования здоровья студенческой молодежи показывают рост 

заболеваемости среди них, особенно в годы сложных политических, социально-

экономических преобразований периода перестройки в стране. Многие исследователи 

связывают ее с социально-экономическими факторами перестроечного периода в стране 

(Г.М. Казантинова, 2019; И.В. Журавлева, 2012; Т.Г. Трофилова, 2009 и др.). Вместе с тем, 

исследователи придают высокое значение и физической детренированности молодых 

людей вследствие снижения двигательной активности, вредным привычкам и другим 

факторам, нарушающим здоровый образ жизни [1,2].  

По мнению автора В.М. Суханова, (2023) самостоятельные занятия спортом, 

туризмом и физической культурой помогают лучше изучить учебный материал, являются 

одним из способов внедрения спорта и физической культуры в отдых и быт студентов [4].  

Цель исследования: физическое воспитание студентов, занимающихся адаптивной 

физической культурой в специальной медицинской группе. 

Материалы и методы исследования. 
В ФГБОУ ВО «Ставропольском государственном медицинском университете» 

Минздрава России были изучены способы профилактики заболеваний опорно-

двигательного аппарата у студентов 1 курса, занимающихся физической культурой в 

специальной медицинской группе. Общее количество участников составляло 20 студентов, 

10 студентов в экспериментальной группе и 10 в контрольной группе.  

Исследование длилось шесть месяцев (январь-июнь 2024 г.) которое включало в себя 

два этапа. На первом этапе (январь-февраль-март, 2024 г.) нами применялись асаны из йоги и 

комплекс дыхательных упражнений, которые способствовали общей физической подготов-

ленности. На втором этапе (апрель-май-июнь, 2024) нами применялись упражнения для 

коррекции заболеваний опорно-двигательного аппарата и китайская гимнастика будуаньцзин.  

Результаты исследования и их обсуждение. С целью оценки работы опорно-

двигательного аппарата нами применялись представленные далее стандартные тесты: 

проба Штанге, проба Генчи, Измерение жизненной ёмкости легких (ЖЕЛ), Гарвардский 

степ-тест. За время педагогического эксперимента мы провели три исследования, до 

внедрения нашей методики в середине и после, для установления прироста в показателях 

физической подготовленности студентов 1-го курса. 

Результаты контрольных упражнений представлены в таблицах 1 и 2. 
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Таблица 1 – Результаты тестирования физической подготовленности студентов 1-го 

курса экспериментальной группы (n=10) 

 

Этап 

контрольны

х испытаний 

Тесты 

Проба 

Штанге (с). 

M±m 

Проба 

Генчи, (с) 

M±m 

Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ), мл 

M±m 

Гарвардский 

степ-тест 

(ГСТ) 

M±m Джел Фжел 

 

1-этап 

49±1,09 19,9±0,9 2,79±0,16 102,7±1,54 94,3±3,31 

52,9 ±0,85 22,8±0,68 3,41±0,11 103,3±1,72 95,3±2,86 

p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

 

2-этап 

 

49±1,09 19,9±0,9 2,79±0,16 102,7±1,54 94,3±3,31 

53,6±0,84 23,3±0,84 3,42±0,12 105,4±2,37 100,6±3,6 

p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 

 

 

Таблица 2 – Результаты тестирования физической подготовленности студентов 1-го 

курса контрольной группы (n=10) 

Этап 

контрольны

х испытаний 

Тесты 

Проба 

Штанге, (с) 

M±m 

Проба 

Генчи, (с) 

M±m 

Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ), мл 

M+m 

Гарвардский 

степ-тест 

(ГСТ) 

M±m Джел Фжел 

 

1-этап 

 

48,9±1,04 19,3±0,74 2,79±0,17 105,3±2,44 80,8±2,99 

49,2±0,97 19,6±0,64 2,94±0,19 109,4±1,52 80,9±2,96 

p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

 

2-этап 

 

48,9±1,04 19,3±0,74 2,79±0,17 105,3±2,44 80,8±2,99 

49,4±1,13 19,7±0,81 2,95±0,18 110,7±1,53 84,3±4,45 

p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 

 

В результате анализа выявилось, что результаты тестирования физической 

подготовленности студентов 1-го курса у учащихся экспериментальной группы выше, чем 

у учащихся контрольной группы, соответственно физическая подготовленность организма 

у студентов экспериментальной группы выше, чем у студентов, относящихся к 

контрольной группе. Проведенное нами исследование показало свою эффективность в 

изучаемой нами проблеме. 
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НАВЫКИ ПОВЕДЕНИЯ, ПРИНЯТИЯ И РЕАЛИЗАЦИИ ПРИНЯТОГО РЕШЕНИЯ 

В БЫСТРОТЕКУЩИХ СИТУАЦИЯХ С БОЛЬШИМ КОЛИЧЕСТВОМ 

РАЗНООБРАЗНОЙ ИНФОРМАЦИИ. СООТВЕТСТВУЮЩИЕ ТРЕБОВАНИЯМ 

ОЧЕРЕДНОГО ЭТАПА РАЗВИТИЯ НАУКОЕМКОГО, ИННОВАЦИОННОГО МИРА 

К ТАЛАНТУ ЧЕЛОВЕКА 

 

Золотарев Д.В.,  

АНО спортивно – образовательная федерация Многоборья «Космический Пехотинец», 

                                                                                                               Санкт - Петербург, 

Россия. 

 

 В данном исследовании оценивается готовность человека к  результативной 

деятельности в быстротекущих ситуациях с большим количеством разнообразной 

информации. Что является одним из требований очередного этапа развития наукоемкого, 

инновационного мира. Посредством оценки времени, которое необходимо для выполнения 

теста - таблица Шульте. В одном и трёх полях внимания.            

Ключевые слова: Требования следующего этапа развития наукоемкого, 

инновационного мира к человеку, гимнастика для интеллекта, одно и три поля внимания, 

скорость принятия решения быстрота, качество его реализации. 

 

SKILLS OF BEHAVIOR, DECISION-MAKING AND IMPLEMENTATION IN FAST-

FLOWING SITUATIONS WITH A LARGE AMOUNT OF VARIOUS INFORMATION. 

CORRESPONDING TO THE REQUIREMENTS OF THE NEXT STAGE OF 

DEVELOPMENT OF THE SCIENCE-INTENSIVE, INNOVATIVE WORLD TO 

HUMAN TALENT. 

 

                                                                                                             Zolotarev D.V.,  

   ANO Sports and Educational Federation of Multiathlon "Space Infantryman", 

                    Saint Petersburg, Russia 

 

 This study evaluates a person's readiness for effective activity in fast-moving situations 

with a large amount of diverse information. Which is one of the requirements of the next stage of 

development of the science-intensive, innovative world. By assessing the time required to 

complete the test - Schulte table. In one and three fields of attention. 

Keywords: The requirements of the next stage of development of the science-intensive, 

innovative world for a person, gymnastics for the intellect, one and three fields of attention, 

speed of decision-making, speed, quality of its implementation. 

 

Очередной этап развития наукоёмкого, инновационного мира вступает в свои права 

и обязанности. Поэтому, предъявляет ряд ультимативных требований к человеку, который 

намерен реализовать свой Талант в избранной профессии, общественной, личной, 

международной жизни. К тому, же человек обязан делами, поступками подтвердить статус 

фамилии, которую доверили родители. Значит статус нашей Великой, Любимой страны.   

Изучая историю развития нашего мира, можно сделать вывод: На следующем этапе 

развития наукоемкого, инновационного мира. Скорость, интенсивность, плотность, 

концентрация, объем информационного потока, с которым человек будем 

взаимодействовать - увеличиться. А время на принятие решения и его качественную 

реализацию, сократиться. 

Исходя из вышеизложенного, мы обратим внимание на одно из ультимативных 

требований вступающего в свои права и обязанности очередного уровня развития 

наукоемкого, инновационного мира, к человеку.  Это навыки поведения, принятия и 
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реализации решения в быстротекущих ситуациях с большим количеством разнообразной 

информации. Которые повышают результаты деятельности как в спорте, так и других 

направлениях деятельности.  За счёт того, что, Вы принимаете решение быстрее 

оппонента и на более высоком техническом и тактическом уровне реализуете его на 

любом фоне морального, психологического, физического утомления. Вне зависимости от 

существующей ситуации. 

Для оценки готовности человека к результативной деятельности в быстротекущей 

ситуации с большим количеством разнообразной информации, были применены 

контрольные упражнения из программы «Современный мир», технологии Гимнастика для 

Интеллекта, минимальной сложности. Автор технологии Д. В. Золотарев. Суть 

упражнений -  оценка времени выполнения теста, таблица Шульте в одном и трёх полях 

внимания. В одном поле внимания, участник выполняет тест Шульте, без дополнительных 

действий. В трёх полях внимания, участник, одновременно выполняет следующие 

действия: Шаг вперёд, назад, с любой ноги; выполнение теста таблица Шульте; 

выполнение эвристического задания. Выполнение одновременно 3 действий, позволяет 

смоделировать ситуацию, когда скорость и объем информационного потока, с которым 

взаимодействует человек увеличивается в 2, 3 раза. Что по сути соответствует ситуации, 

которую можно характеризовать как быстро текущая ситуация с большим количеством 

разнообразной информации.  

В выполнении контрольных упражнений было вовлечено 152 человека. Это 

хоккеисты ХК Варяг; Игроки флорбольного клуба НОРД СИТИ СПб.; Студенты 

Ульяновского института гражданской авиации в 2024 г. Юные спортсмены и отдыхающие 

детского летнего лагеря отдыха «Пионер» Ленинградская область в 2022 г. (табл.1) 

Таблица 1 – Сводная таблица результатов 

 Год 

рождения  

пол Количество 

участников  

1 поле 

внимание 

3 поля 

внимания 

ХК Варяг 2012 м 25 80 сек 180 сек 

НОРД СИТИ 2011-2016 м/д 26 49 сек 105 сек 

УИГА 2006-2002 ю/д 50 38 сек 85 сек 

ДОЛ"Пионер" 2011-2007 м/д 41 45 сек 110 сек 

Результаты выполнения теста показанны в секундах. Выведен среднеарифметический 

показатель. Общая сумма секунд разделена на количество участников. 

 По результатам выполнения контрольных упражнений можно сделать следующие 

выводы. 

1. Вне зависимости от возраста, уровня тренированности, вида деятельности 

происходит увеличение времени выполнения теста таблица Шульте, в трёх полях 

внимания до 3 раз. 

2. Воспитанная действующей педагогической программой технология 

взаимодействия с информационным потоком, не способна быть эффективной в ситуации, 

когда скорость и объем информационного потока возрастает. Она технологически и 

морально устарела, являясь следствием внедрения иностранной педагогической 

концепции, под красивым названием «болонский протокол" Поэтому соответствует 

лучшим стандартам для стран 2 и 3 мира, находящихся под внешним управлением. Это 

неприемлемо и оскорбительно для нашей Великой страны.  

3. Отсутствуют центры где есть возможность готовить свою систему взаимодействия 

с информационным потоком к результативной деятельности в ситуации соответствующей 

следующему этапу, уровню развития наукоемкого, инновационного мира. 

4. Полученные результаты говорят о огромном резерве, позволяющим в течении 2 - 3 

месяцев, применяя технологию Гимнастика для Интеллекта, на порядок увеличить 

индивидуальную, коллективную скорость принятия решения, быстроту, качества его 

реализации вне зависимости от рода деятельности. 
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5. Современная педагогика не желает изучать, не видит, не понимает, не знает, как 

вовлекать и контролировать процесс вовлечения в деятельность неиспользуемый ресурс и 

способности мозга человека. 

6. Тренеры, не высказывают интереса к изучению и вплетению в полотно 

тренировочного процесса технологии Гимнастика для Интеллекта, тем самым уничтожая 

саму суть тренерской профессии: " Сплавляя новое и привычное, создавать и 

апробировать более совершенные технологии, позволяющие вовлекать в деятельность 

неиспользуемые ресурсы и способности мозга человека. Поэтому Побеждая, тем самым 

подтверждая статус наших спортсменов, тренерского корпуса, нашей науки и нашей 

Великой страны. 

Меры по изменению ситуации и предполагаемым результатам: 

1. Создание Центров Гимнастика для Интеллекта, для проведения занятий, 

направленных на переход на более совершенную технологию взаимодействия с 

информационным потоком. Вне зависимости от возраста, состояния здоровья, рода 

деятельности. Начинать с ВУЗов, спортивных клубов и клубов патриотического 

воспитания.  

2. Организация научно-методического и кадрового обеспечения деятельности 

центров. Инициирование конференций, соревнований, фестивалей очно, дистанционно. 

Статус регион, Россия, мир. Создание на базе проводимых мероприятий медиа продукта 

различного формата и статуса. Участвующего в процессе воспитания понимания 

обязательности занятий, направленных на подготовку и удержание умения действовать в 

быстротекущих ситуациях с большим количеством разнообразной информации. Защита 

кандидатских и докторских диссертаций  

3. Создание на базе Центров студенческих научных отрядов. Бойцы научных отрядов 

организуют занятия по программе на базе технологии Гимнастика для Интеллекта в 

образовательных учреждениях, детских лагерях отдыха. Инициирование конференций, 

соревнований, фестивалей очно, дистанционно. Статус регион, Россия, мир. Создание на 

базе проводимых мероприятий медиа продукта различного формата и статуса. Ранняя 

профориентация, отбор для поступления ВУЗы. 

4. Реализация на базе центров программы «Я - Гражданин Великой страны». 

Повышение уровня патриотического воспитания в образовательных учреждениях. 

Создание на базе проводимых мероприятий медиа продукта различного формата и статуса, 

для наполнения медийного, культурного, информационного пространства коалицией 

образов, с которых молодежь будет брать пример. Получение навыков выявления попыток 

влияния на принимаемые решения очно, дистанционно из-за пределов нашей страны. 

Выработка мер противодействия. 

5. Создание центра в образовательном учреждении - публичная декларация 

педагогического коллектива о участии в реализации постановлений высшего руководства 

нашей страны, о выводе педагогического сообщества из-под влияния болонского 

протокола. 

6. Повышение статуса тренера и преподавателя ФКиС в образовательных 

учреждениях. Посредством подтверждения основного влияния занятий ФКиС на процесс 

подготовки Таланта человека к результативной деятельности на очередном уровне 

развития наукоемкого, инновационного мира. 

7. Овладение более совершенной технологией взаимодействия с информационным 

потоком позволяет до минимума свести основную причину накопления внутреннего 

напряжения у человека.  Которая является следствием результативной, интенсивной, 

напряжённой, длительной умственной деятельности. Накопившиеся, внутреннее 

напряжение проявляется в виде стресса, депрессии, утомления и выгорания. Снижая 

эффективность профессиональной деятельности, ухудшая взаимоотношения в семье и 

коллективе. Являясь причиной возникновения различных заболеваний. Особенно это 

актуально для ветеранов и участников СВО. 
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8. Продвижение современной трактовки общеизвестного высказывания: У России 

всего 3 надёжных союзника: Педагогика, Вооруженные силы и Спорт. 

«Гимнастика для Интеллекта» - Российский, социально значимый, педагогический, 

интеллектуальный продукт. Создан на нашем менталитете, языке, традициях, культуре, 

опыте, знаниях, достижениях. Соответствует постулатам: «У Великой страны, все должно 

быть своё»; «Интеллектуальный суверенитет»; «Педагогика, точна как математика»; 

«Активное, Творческое долголетие начинается в детском саду»; «Себе подобный, 

воспитывает себе подобного».  

 Гимнастика для Интеллекта готовит Талант Человека к переходу с алгоритма и 

параметров умственной деятельности как у" одноядерного процессора" на алгоритм и 

параметры умственной деятельности как у “много ядерного" процессора. Посредством 

вовлечения в умственную деятельность неиспользуемого ресурса и способностей мозга 

Человека, по правильному физиологическому, педагогическому и психологическому 

алгоритму, без нанесения ущерба психологическому и физическому здоровью. Состоит из 

комплекса постепенно усложняющихся сложно координационных физических и 

эвристических упражнений, сборов, соревнований, фестивалей, конференций и тренингов.  

Реализация проекта следующий этап развития открытия, сделанного великим 

русским учёным, основателем психофизиологии И Сеченовым. В современной трактовке 

это звучит: «Мышление опирается на двигательные схемы мозга». Чем больше в арсенале 

комбинаций, одновременно выполняемых разными частями тела, разных движений. Тем 

более мощная, с большими возможностями нейронная систему для этого необходима. 

Соответственно более мощная с большими возможностями нейронная система участвует в 

умственной деятельности, гарантированно повышая ее результативность. 
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ПУТЬ К ЗДОРОВОМУ ОРГАНИЗМУ В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ 
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Казань, Россия. 

 

Последние десятилетия всё более популярно становится направление здорового 

образа жизни, поддержания собственного организма в его лучшем состоянии, поддержка 

своего здоровья. Люди стремятся как можно дольше оставаться привлекательными, 

красивыми, здоровыми, спортивными, ведь это влияет на их собственную жизнь. Так как 

чем дольше человек остается способным к поддержанию активного образа жизни, тем 

дольше он способен жить насыщенную и интересную жизнь, путешествовать, учиться, 

заниматься любимым делом, проводить время с семьёй и т.д. Поддержание организма в 

тонусе сильно влияет на поддержание активности человеческого мозга, так как улучшает 

кровоснабжение, стимулирует образование новых нейронных связей и поддержание 

старых в тонусе, помогает снижать стресс и т.д. Актуальность данной темы в том, что в 

погоне за результатом, не каждый человек готов изучить теоретическую часть и не все 

осознают серьёзность выбора такого образа жизни, и как именно подойти к этому с 

пользой для своего организма. 

Ключевые слова: Здоровый образ жизни, правильное питание, специалист по 

подбору питания, здоровье, безопасность для организма, особенности организма. 
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THE PATH TO A HEALTHY BODY IN THE MODERN WORLD 

 

Zolotov V.N., PhD 
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Kazan, Russia. 

 

In recent decades, the direction of a healthy lifestyle, maintaining one's own body in its 

best condition, and maintaining one's health has become increasingly popular. People strive to 

stay attractive, beautiful, healthy, and athletic for as long as possible, because it affects their own 

lives. Because the longer a person remains able to maintain an active lifestyle, the longer they 

are able to live a rich and interesting life, travel, study, do what they love, spend time with their 

family, etc. Keeping the body in good shape greatly affects the maintenance of human brain 

activity, as it improves blood supply, stimulates the formation of new neural connections and the 

maintenance of old ones in good shape, helps reduce stress, etc. The relevance of this topic is 

that in pursuit of a result, not everyone is ready to study the theoretical part and not everyone is 

aware of the seriousness of choosing such a lifestyle, and how exactly to approach it with benefit 

for their body. 

Keywords: Healthy lifestyle, proper nutrition, nutrition specialist, health, safety for the 

body, body characteristics. 

 

 В современном обществе мы часто сталкиваемся с понятиями «Здоровый образ 

жизни», «Правильное питание», «Сбалансированное питание», «Диета» и тд. Однако мы 

не всегда осознаем, что это такое, какое имеет значение в жизни и к чему ведёт, ведь 

иногда даже за самыми хорошими идеями и намерениями может стоять опасность.  

Действительно правильный подход к здоровью начинается с осознания своих 

генетических предрасположенностей, образа жизни и личных целей. Не стоит слепо 

копировать чужой опыт, ведь каждый организм абсолютно уникален.  

 Статистика подтверждает, что зачастую люди не учитывают особенности 

собственного организма, что приводит к негативным последствиям.  

Индивидуальный подбор рациона необходим, поскольку потребности каждого организма 

уникальны. Важно учитывать возраст, пол, уровень физической активности, состояние 

здоровья и пищевые предпочтения. 

Так, ограничительные диеты, предлагающие исключить или ограничить 

употребление определённых нутриентов, могут привести к негативным последствиям для 

здоровья. Например, отказ от углеводов может вызвать рост холестерина, а 

высокобелковая диета — спровоцировать камнеобразование в почках. Диета – это не 

только способ похудеть, но и инструмент для поддержания здоровья при определенных 

заболеваниях. Однако, неправильно подобранная или чрезмерно строгая диета может 

нанести вред организму. Важно помнить, что диета должна быть сбалансированной, 

учитывать индивидуальные особенности и потребности человека, а также проходить под 

контролем специалиста. Пищевые расстройства — чрезмерная концентрация внимания на 

еде, разделение пищи на «правильную» и «вредную» может спровоцировать 

возникновение психологических проблем и пищевых расстройств и тем самым, нанести 

вред здоровью. Даже простое сочетание продуктов может быть опасным для людей с 

предрасположенностями к определенным болезням, например сахарный диабет, дефицит 

железа, заболевания сердечно-сосудистой системы и др.  

Наиболее хорошим решением будет начинать путь к здоровому организму с 

консультации врача или диетолога, ведь специалист поможет определить ваши 

индивидуальные потребности, выявить возможные противопоказания и разработать 

собственный план питания. 

Сбалансированное питание, обеспечивает организм энергией, поддерживает 

иммунитет и способствует профилактике заболеваний. Сбалансированное питание, 
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регулярная физическая активность, полноценный сон и умение справляться со стрессом – 

вот четыре кита, на которых строится здоровый образ жизни. 

Важно научиться критически оценивать информацию о здоровье, фильтруя 

маркетинговые уловки и опираясь на научные исследования. Консультации со 

специалистами – врачами, диетологами, фитнес-тренерами – помогут разработать 

индивидуальный план, учитывающий все особенности организма. 

Здоровый образ жизни – это не временная диета или изнурительные тренировки, а 

осознанный выбор, направленный на долгосрочное благополучие. Это умение при-

слушиваться к своему телу, удовлетворять его потребности и бережно относиться к ресурсам. 

В конечном счете, путь к здоровому организму – это путь к гармонии с собой и 

окружающим миром. Это возможность жить полной жизнью, радоваться каждому дню и 

реализовывать свой потенциал. Это инвестиция, которая принесет дивиденды в виде 

энергии, радости и долголетия. 

Питание и спорт – два столпа здорового образа жизни, оказывающие колоссальное 

влияние на физическое и ментальное благополучие человека. Правильное питание 

обеспечивает организм необходимыми нутриентами для функционирования, роста и 

восстановления. Сбалансированный рацион, богатый витаминами, минералами, белками, 

жирами и углеводами, поддерживает иммунитет, энергию и хорошее настроение. 

Регулярные занятия спортом, в свою очередь, укрепляют сердечно-сосудистую систему, 

улучшают мышечный тонус, снижают риск развития хронических заболеваний и 

помогают контролировать вес. Физическая активность способствует выработке 

эндорфинов, гормонов счастья, что положительно сказывается на эмоциональном 

состоянии. 

Правильное питание – краеугольный камень здоровья и долголетия.  Не 

пренебрегайте им, и результат не заставит себя ждать. 

Сбалансированное питание, регулярная физическая активность, полноценный сон и 

умение справляться со стрессом – вот четыре кита, на которых строится здоровый образ 

жизни и при поддержании всех этих аспектов вас ждет жизнь, наполненная энергией, 

яркими эмоциями и собственным удовольствием. 
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 В статье рассматривается роль лечебного питания и физической активности как 

ключевых факторов в профилактике и терапии хронических заболеваний. Диета, 

определяемая химическим составом, способом обработки пищи и режимом её приёма, в 
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сочетании с регулярной физической активностью способствует улучшению обмена 

веществ, укреплению иммунитета и снижению риска осложнений. Особое внимание 

уделяется синергетическому эффекту такого подхода при лечении сердечно-сосудистых 

заболеваний, сахарного диабета, ожирения и других хронических патологий. Статья 

подчёркивает необходимость интеграции диетотерапии и физической культуры в 

программы профилактики и реабилитации, что подтверждается современными научными 

исследованиями и клинической практикой. 

Ключевые слова: Лечебное питание, физическая активность, хронические 

заболевания, профилактика, диетотерапия. 

 

THE ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY AND THERAPEUTIC NUTRITION IN THE 

PREVENTION AND TREATMENT OF CHRONIC DISEASES 
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The article examines the role of therapeutic nutrition and physical activity as key factors 

in the prevention and treatment of chronic diseases. A diet determined by the chemical 

composition, the way food is processed and the mode of its intake, combined with regular 

physical activity, helps to improve metabolism, strengthen immunity and reduce the risk of 

complications. Special attention is paid to the synergistic effect of this approach in the treatment 

of cardiovascular diseases, diabetes, obesity and other chronic pathologies. The article 

emphasizes the need to integrate diet therapy and physical education into prevention and 

rehabilitation programs, which is confirmed by modern scientific research and clinical practice. 

Keywords: Therapeutic nutrition, Physical activity, Chronic diseases, Prevention, Diet 

therapy. 

 

Хронические заболевания являются одной из основных причин снижения качества 

жизни и повышения смертности во всём мире. В последние годы всё большее внимание 

уделяется немедикаментозным методам профилактики и терапии, среди которых ключевое 

место занимают лечебное питание и физическая активность. Научные исследования 

подтверждают, что рациональная диета в сочетании с регулярными физическими 

нагрузками способны значительно улучшить метаболическое состояние организма, 

снизить риск развития осложнений и повысить эффективность лечения. 

Диетическое и лечебно-профилактическое питание назначается только врачом после 

проведения необходимых обследований и установления точного диагноза. Проведённые за 

последние годы многочисленные научные исследования убедительно подтверждают тесную 

связь между составом рациона, уровнем физической активности и метаболическим 

состоянием организма человека. Результаты этих исследований подчёркивают важность 

комплексного подхода, включающего как лечебное питание, так и регулярную физическую 

активность, для профилактики и терапии хронических заболеваний.Правильно 

организованное питание способствует оптимизации метаболического состояния организма и 

повышению его защитных функций в отношении неблагоприятных внешних и внутренних 

факторов. Особое значение питание приобретает при развитии хронических заболеваний, 

когда речь идёт о диетическом или лечебном питании. В одних случаях диетотерапия может 

быть основным методом лечения, в других — важным фоном, на котором медикаментозная 

терапия и физическая активность оказывают более эффективное воздействие, способствуя 

улучшению общего состояния и профилактике осложнений. 

В первой половине XX века в СССР были заложены научные основы лечебного 

питания, что привело к разработке и внедрению в медицинскую практику системы из 15 

стандартных диет (от греч. "diaita" — образ жизни, питание). Этот шаг стал важным 
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этапом в развитии отечественного здравоохранения, обеспечив унифицированный подход 

к диетотерапии. Параллельно велись активные исследования в области технологии 

приготовления диетических блюд и организации питания в лечебных учреждениях, что 

позволило создать стройную систему диетического питания в больницах, санаториях и 

курортах. Уже в те годы наряду с диетотерапией начали уделять внимание физической 

активности как важному элементу реабилитации, что впоследствии легло в основу 

современных методов профилактики и лечения хронических заболеваний. 

В США и Великобритании широко применяются удобные и эффективные системы 

питания для больных, которые включают три основных варианта диет. Основная 

больничная диета представлена облегчённой (light diet), состоящей из легкоусвояемых и 

аппетитных блюд, преимущественно варёных, которая назначается пациентам на этапе 

выздоровления. Мягкая диета (soft diet), включающая жидкие и полужидкие блюда, 

используется в послеоперационный период или при обострении желудочно-кишечных 

заболеваний, а также в стоматологической практике при проблемах с жеванием. Жидкая 

диета (full liquid diet) применяется сразу после операций на органах пищеварения, при 

инфекционных заболеваниях с высокой температурой или в первые дни после инфаркта 

миокарда. Помимо этого, существуют специализированные диеты, разработанные для 

пациентов с ферментопатиями, аллергиями, ожирением и другими хроническими 

заболеваниями. Эти системы питания, сочетающиеся с рекомендациями по физической 

активности, играют важную роль в комплексной терапии и реабилитации, способствуя 

улучшению метаболических процессов и ускорению восстановления пациентов. 

В последние десятилетия XX века в ряде стран были проведены исследования, 

посвящённые изучению механизмов усвоения пищевых веществ на различных уровнях, 

включая клеточный метаболизм. Эти исследования стали возможными благодаря 

достижениям в области биохимии питания, развитию концепции сбалансированного питания, 

теории функциональных систем, а также открытию мембранного пищеварения и 

доказательству его универсальности. Полученные данные легли в основу современных 

подходов к лечебному питанию и физической активности, что особенно важно для 

профилактики и терапии хронических заболеваний, связанных с нарушением обмена веществ. 

Основным требованием к базисной диете является её адекватность по химическому 

составу, энергетической ценности и режиму питания, что способствует восстановлению и 

стабилизации метаболических процессов в организме. Хотя клинические симптомы 

заболеваний могут быть специфичными для каждой нозологической формы, нарушения 

гомеостатических систем часто имеют общие черты не только у пациентов с одним и тем 

же заболеванием, но и у больных с разными патологиями. Это сходство механизмов 

нарушения гомеостаза стало основанием для объединения ряда заболеваний в так 

называемые "семейства болезней на метаболической основе". В каждое такое семейство 

входят заболевания, которые, несмотря на уникальные клинические проявления, имеют 

общие метаболические нарушения. 

Важно отметить, что лечебное питание, наряду с физической активностью, играет 

ключевую роль в коррекции этих нарушений. Например, диетотерапия, направленная на нор-

мализацию углеводного и липидного обмена, в сочетании с умеренными физическими нагруз-

ками, способствует улучшению состояния пациентов с сахарным диабетом, ожирением и сер-

дечно-сосудистыми заболеваниями. Таким образом, интеграция диетического питания и физи-

ческой активности становится основой для профилактики и терапии хронических заболева-

ний, что подтверждается современными научными исследованиями и клинической практикой. 

Таким образом, разработка базисных диет и их дифференцированное применение 

основываются на метаболических принципах, учитывающих нарушения в работе 

метаболического конвейера. Ключевым аспектом при этом является достижение 

адекватности химического состава и энергетической ценности диеты, что позволяет 

компенсировать нарушения в метаболических цепях, дезадаптацию ферментных систем и 

клинико-патогенетические особенности конкретного заболевания. 
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Важно подчеркнуть, что лечебное питание, построенное на этих принципах, 

наиболее эффективно в сочетании с физической активностью, которая способствует 

восстановлению метаболического баланса и улучшению адаптационных возможностей 

организма. Например, при заболеваниях, связанных с нарушением углеводного и 

липидного обмена, таких как сахарный диабет или ожирение, комбинация диетотерапии и 

умеренных физических нагрузок позволяет не только нормализовать метаболические 

процессы, но и снизить риск осложнений. Таким образом, интеграция метаболически 

обоснованного питания и физической активности становится важным инструментом в 

профилактике и терапии хронических заболеваний, что подтверждается современными 

научными данными и клинической практикой. 
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В условиях ухудшающейся экологической обстановки, оздоровительная аэробика 

приобретает особую значимость для студентов. Она становится важным инструментом 

адаптации к негативным факторам окружающей среды. Аэробные упражнения 

способствуют укреплению организма и повышению его устойчивости к неблагоприятным 

воздействиям.  
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In the conditions of worsening ecological situation, health aerobics acquires special 

significance for students. It becomes an important tool of adaptation to negative environmental 
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factors. Aerobic exercises help to strengthen the body and increase its resistance to adverse 

effects. 

Key words: adaptation, aerobics, health groups, diseases, ecology. 

 

Современная экологическая ситуация больших городов оказывает негативное 

влияние на среду существования современной молодежи. Не вызывает сомнений, что 

интенсивность и количество внешних раздражителей таких, как изменение климатических 

условий, загрязненность воздуха, качество воды и почвы, информационная 

перенасыщенность, неуклонно нарастает во времени. Специфика географического 

расположения Санкт-Петербурга, включающая недостаток солнечного света, летние белые 

ночи, короткий световой день зимой, высокая влажность и т.д., негативно сказывается на 

биологических ритмов организма студентов. Следует отметить, что основным источником 

загрязнения в 2000-е годы в Санкт-Петербурге стал преимущественно автотранспорт. 

Результаты эколого-гигиенических исследований показывают, что удельный вес выбросов 

автотранспорта в городе (75%) влияют на изменение климата (повышение температуры) 

[5, 7]. 

Изменения среды проживания сопряжено неизбежно с изменением, происходящим 

в организме молодых людей. Доказано, что функционирование основных регулирующих 

систем организма (центральной нервной, иммунной и эндокринной) как единого 

комплекса, позволяет адаптироваться к меняющимся условиям экологического 

неблагополучия. Решение проблемы представляется не в попытке помочь молодому 

поколению противостоять меняющимся воздействиям окружающей среды, а в повышении 

способности к адаптации, в разработке методов, сохраняющих здоровье. Это возрастная 

группа, для которой наиболее значимым является построение жизненной перспективы, 

поэтому вопросы профилактики и повышения адаптационных резервов организма 

студенческой молодежи в условиях экологической обстановки большого города, остаются 

актуальными, особенно важными и дискуссионными по сей день [2-5].  

Цель исследования: изучение двигательной активности как одного из способов 

совершенствования механизмов адаптации студентов в условиях экологического 

неблагополучия.  

Задачи  

1. Определить наиболее распространенные формы болезней органов дыхания и 

анализ заболеваемости ОРВИ студентов на специализации «Оздоровительная аэробика». 

2. Обозначить педагогические требования, обеспечивающие студентам, объем 

двигательной нагрузки в режиме учебного дня.  

3. Сформулировать основные способы профилактики заболевания дыхательной 

системы на занятиях оздоровительной аэробикой. 

Привыкание к местному климату и экологической обстановке перегружает 

адаптационно-приспособительные механизмы организма студентов, что выражается в 

ухудшении самочувствия, настроения, активности и ослаблении иммунитета. 

Среди всех экологических факторов ключевое влияние на здоровье студентов 

оказывает качество воздуха. Его загрязненность определяет фон для развития различных 

заболеваний, первое место в структуре которых принадлежит болезням дыхательных 

путей. Наиболее часто встречающиеся заболевания дыхательной системы: острые 

респираторно-вирусные инфекции, острый бронхит, трахеит, тонзиллит и воспаление 

легких. Эти заболевания относят экологическим болезням, а также курение как активное, 

так и пассивное (распространенное среди молодежи), может являться предрасполагающим 

фактором. Здоровье становится важнейшим фактором успешной учебы, особенно в период 

адаптации к университетским нагрузкам [1, 6]. 

Учебный процесс, интенсивность обучения, методики преподавания требуют от студентов 

значительного умственного напряжения при нехватке времени, преобладании сидячего 

образа жизни, низкой активности и смене привычного распорядка, что негативно влияет 
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на здоровье в условиях неблагоприятной экологической обстановки. Лишь 54,4% 

опрошенных сочли свою адаптацию к новой образовательной среде удовлетворительной. 

Многие первокурсники, ранее привыкшие к четкому школьному графику, испытывают 

трудности с эффективной самоорганизацией учебного процесса из-за отсутствия жесткого 

контроля и необходимости самостоятельно планировать и распределять учебную 

нагрузку. Социально-бытовую адаптацию оценили как удовлетворительную 51,6% 

респондентов, причем иногородние студенты чаще сталкиваются с проблемами в этой 

сфере. 

Сравнительный анализ физического здоровья студентов на специализации 

«Оздоровительная аэробика» за последние годы показал изменение соотношения 

студентов с основной и подготовительной медицинской группой здоровья, с очевидным 

увеличением последней (рис.).  

 

 

Рис. Соотношение студентов с основной и медицинской группой здоровья на 

специализации «Оздоровительная аэробика» 

 

Анкетный опрос студентов показал, что 31,8% первокурсников отмечают 

изменения в состоянии своего здоровья, связанные с недостатком сна и нарушением 

режима дня, а учебные занятия аэробикой являются для 66,9% студентов 1 и 2 курсов 

единственной формой двигательной активности. С учетом полученных данных и опираясь 

на многочисленные исследования о пользе физических упражнений в профилактике и 

укрепление здоровья, адаптации студентов к изменившимся экологическим условиям 

проживания, нами предпринята попытка разработать учебные программы по 

оздоровительной аэробике, обеспечивающие долговременную адаптацию организма 

студентов не только к образовательной деятельности, но и к условиям среды проживания. 

Регулярное посещение занятий и выполнение танцевальных композиций, силовых 

комплексов разного уровня сложности является обязательным условием для получения 

зачета. Дополнительная двигательная нагрузка во внеучебное время обеспечивается 

обязательным выполнением самостоятельных заданий и творческих работ, которые 

разработаны преподавателями специализации и являются обязательным компонентом 

учебной программы. Данные требования обеспечивают необходимый двигательный объем 

нагрузки в режиме дня студентов, повышают мотивацию к учебным занятиям по 

оздоровительной аэробике и направлены на совершенствование механизма адаптации к 

постоянно меняющимся условиям внешней среды. В учебные программы включены 

комплексы дыхательной гимнастики, большое внимание уделяется пропаганде здорового 

образа жизни, разъяснению вреда курения, оптимизации режима дня. Даются 
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рекомендации сбалансированному питанию, гигиеническим принципам профилактики 

болезней ОРВИ с разъяснением механизма их воздействия, а именно при ранних 

симптомах насморка – обязательное восстановление носового дыхания для нормализации 

функционирования слизистой носоглотки и нераспространения воспаления на бронхи и 

легкие. Физиологическая реакция организма на воздействие техногенных факторов 

окружающей среды проявляется в виде заболеваний, что является показателем состояния 

здоровья. Проведен анализ заболеваемости дыхательных путей у студентов (207 человек) 

в каждом семестре двухгодичного обучения. Отмечена положительная тенденция к 

снижению заболеванию органов дыхания. Так, в первом семестре ОРВИ болели 69 

человек; во втором – 62; в третьем – 49 и в четвертом – 28.  

Экология, физическая активность и здоровье студентов являются неразрывными и 

взаимосвязанными. К улучшению этой ситуации можно подходить с двух направлений: 

 защита природы от человека и повышение качества жизни, 

 адаптации человека в современных условиях экологического неблагополучия. 

Выводы: 

1. Регулярные занятия физическими упражнениями (с необходимым учетом 

противопоказания) соблюдение здорового образа жизни являются необходимыми 

условиями для профилактики повышения адаптации студентов к образовательной 

деятельности в условиях экологического неблагополучия.  

2. Анализ физического здоровья выявил, что 22,5% студентов, занимающихся 

на специализации «Оздоровительная аэробика», имеют слабое здоровье и недостаточную 

физическую подготовленность. 

3. Одним из средств, оказывающих комплексное оздоровительное воздействие 

на организм человека, являются физические упражнения. Регулярное их выполнение в 

сочетании с оптимизацией режима дня, сбалансированного питания и систематического 

пребывания на свежем воздухе, совершенствует механизмы адаптации к постоянно 

меняющимся условиям внешней среды. На учебных занятиях со студентами следует 

формировать не только навыки их применения в повседневной жизни, но и умение 

рационально использовать функциональные затраты организма, его резервные 

возможности во взаимодействие с окружающей средой в условиях экологического 

неблагополучия.  
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В настоящее время подростки часто сталкиваются с вопросами, касающихся их 

дальнейшей профессиональной деятельности. Правильный, осознанный выбор профессии 

имеет определяющее значение не только для качества жизни человека, но и для социально 

– экономического развития государства. Профориентация подростков – это важный этап в 

жизни, который требует внимания, как со стороны родителей, так и со стороны 

образовательных учреждений. Правильный подход к профориентации может значительно 

повлиять на будущее подростка, помогая ему найти свое призвание и достичь успеха в 

выбранной профессии. 

Цель работы: определить склонность учеников средней школы к 

профессиональной деятельности. 

Для реализации поставленной цели проводилось тестирование учащихся 6 классов. 

В рамках тестирования ученики определяли профессиональную сферу 

деятельности исходя из собственных интересов и умений. 
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Рисунок 1. Способности к определенной деятельности. 

Полученные данные дали понять, что 47% учащихся склонны к работе, связанной с 

социальной сферой. Как правило, это дети, обладающие ораторскими способностями, 

пониманием, организаторскими качествами. 

Значимый показатель в 20% набрали креативные способности, дети 

заинтересованы в создание новых уникальных продуктов и совершение открытий, 

реализации творческих проектов. 

Равные результаты у таких способностей, которые можно применять в таких 

сферах, как аграрная – 11%, индустриальная – 11%, комфортная – 7%, умная – 4. Детям в 

данном возрасте не интересна деятельность, связанная с физическим и умственным 

трудом. Также примечателен тот факт, что нет ни одного набранного показателя качеств 

учеников, которые относятся к сфере безопасности и бизнеса (рис.1). 

 

 
Рисунок 2. Сфера деятельности. 

Основываясь на показателях теста, 43% учеников интересна сфера «Человек и 

взаимодействие» – одна из сфер профессиональных интересов, которая включает работу с 

людьми, группами, сообществами, общение. Например, педагог или психолог. Создание 

общественных благ и помощь человеку – основа социальной среды.  

Второй по значимости результат в 17% у «Художественного творчества». Здесь 

основной момент интерес к искусству, дизайну, музыке, литературе или другим 

творческим областям. Возможно, в классе создана поддерживающая атмосфера, 

способствующая развитию творческих навыков, например, через проекты, мастер-классы 

или другие активности. 

По 11% набрали такие сферы «Создание и разработка» и «Сервис и помощь». В 

данном случае учащимся могут подойти профессии такие, как специалист по технической 

поддержке, менеджер по обслуживанию клиентов, специалист по продажам и 

консультации, разработчик биомедицинских приборов, аэрокосмический инженер, 

разработчик оборудования для возобновляемой энергетики. 
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Сферы «Природа», «Техника», «Управление» набирают минимальные проценты, а 

«Безопасность» «Спорт» ни у одного ученика 6 класса не вызвала интереса. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что большая часть учащихся 

предрасположена к работе в социальной сфере, общение и помощь занимают первое место 

в этом возрасте. 

Значимая часть опрошенных заинтересована в творческой деятельности, эти дети 

обладают высокими креативными способностями.  

Ученики не обладают личностными качествами, которые соответствуют 

требованиям профессий в области безопасности и спорта, предпочитают физически менее 

активные виды деятельности. 
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В статье представлен анализ тестирования для установления уровня мотивации к 
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Оценка школьной мотивации учащихся, особенно в контексте уроков физической 

культуры, является важным аспектом педагогической практики. Это позволяет не только 

выявить уровень интереса школьников к предмету, но и определить возможные проблемы 

в организации учебного процесса, а также разработать стратегии для повышения 

мотивации и улучшения качества обучения. 

Цель работы: определить уровень мотивации к занятиям физической культуры 

учащихся средних классов.  

Для получения оценки школьной мотивации к урокам физкультуры было проведен 

опрос среди учащихся пятых классов общеобразовательной школы. 

На вопрос «Тебе нравятся уроки физкультуры в школе?» больше 70% ответили, что 

любят заниматься физической культурой. Это может быть связано с их желанием активно 
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проводить время. Некоторые увлекаются определённым видом спорта и с удовольствием 

участвуют в спортивных играх. Всего 2 человека выбрали ответ «Нет». Это связано с их 

здоровьем, данные дети не посещают уроки физкультуры. 25% учеников ответили, что 

испытывают интерес к физкультуре «Иногда».  

Если предоставить ученикам выбор, посещать уроки физкультуры или не 

приходить на них, 44% опрошенных предпочти ходить на все уроки. Это может 

свидетельствовать о том, что они заинтересованы в физической активности и получают 

удовольствие от занятий спортом. Это также может говорить о самодисциплине и 

ответственности учеников. Не посещать урок физкультуры предпочли бы 10%, а 

приходить на некоторые уроки - 34%. Количество учеников, которые не смогли дать ответ 

на вопрос – 12%.  

Уроки физкультуры часто служат способом эмоциональной разрядки и смены 

учебной работы. Отмена таких уроков может лишить детей возможности отдохнуть и 

переключиться с умственной деятельности на физическую. Возможно поэтому, 27% детей 

ответили, что им не нравится, отмена урока физкультуры. Выбор ответа «Бывает по-

разному» набрал больше всего процентов голосов – 55%. 18% учеников были бы рады не 

ходить на урок, если бы представилась такая возможность.  

Посещают спортивные секции, находящиеся в школе, 42% респондентов и 29% вне 

школы. Таким образом, 71% детей проводят свободное время на спортивных площадках. 

  
Рисунок 1. Отношение детей к физической культуре. 

 

Исходя из ответов школьников видно, что у 69% детей естественный интерес к 

урокам физической культуры, 24% осознано не понимают, для чего они занимаются 

физическими упражнениями, 7% полностью равнодушны к спорту (рис. 1). 

 

 
Рисунок 2. Предпочтения детей к месту проведения физкультуры.  

 

Особое внимание следует уделить месту проведения занятий так, как 56% 

опрошенных предпочитают заниматься на улице. Такие места проведения урока, как 

бассейн и спортивный зал, набрали примерно одинаковое количество голосов 20% и 24% 

(рис.2). 
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Рисунок 3. Предпочтения детей к виду спорта.  

Большинство учеников, 74% предпочитают заниматься спортивными играми. 

Причиной этого может быть желанию взаимодействовать с одноклассниками. Спортивные 

игры часто являются командными, что даёт возможность детям общаться, сотрудничать и 

укреплять дружеские отношения с одноклассниками. На втором месте плавание – 13%. 

Лыжная подготовка и лёгкая атлетика набрали примерно одинаковое количество голосов 

– 6% и 7%, гимнастика не набрала процента (рис.3). 

 

 
Рисунок 4. Уровень мотивации к урокам физической культуры  

 

Большинство учеников (86%) набрали 16 – 18 баллов, что соответствует показателю 

хорошей мотивации к занятиям физическими упражнениями, 12% набрали 12 – 13 балов, 

что характеризуется положительный отношением, но больше привлекает не урочная 

форма занятий. Низкая мотивация у 2%, негативная и высокая в данном случае не 

определилась (рис.4). 

Таким образом, проведя анализ, можно сделать вывод о том, что учащиеся 

обладают хорошей мотивацией, которая типична для младших школьников. 

В этом возрасте дети проявляют естественный интерес к спортивным играм, к 

циклическим видам, особенно привлекают занятия на открытых площадках. 

Большинство учеников регулярно занимаются физическими упражнениями во 

внеурочное время, но многие хотели бы добровольно посещать их и выбирать вид, место и 

время занятий. 
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В статье представлен здоровьесберегающий компонент в совокупности с 

образовательной деятельностью на паритетной основе. Данный компонент реализуется 

путем создания физиолого-гигиенических, эмоционально-психологических и 

информационно-безопасных условий неформального и формального общения, 

способствующих сохранению здоровья учащихся.  
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The article presents a health-saving component in combination with educational activities 

on a parity basis. This component is implemented by creating physiological, hygienic, emotional, 

psychological, and information-safe conditions for informal and formal communication, 

contributing to the preservation of students' health.  

Keywords: health care, educational activity, physiological and hygienic conditions, 

emotional and psychological conditions, information-safe conditions, social environment of 

schoolchildren. 

 

Здоровьесберегающий компонент является существенным компонентом 

образовательной деятельности школы, так как на сегодняшний день научными 

исследованиями уже доказано: образовательный процесс и процесс сохранения здоровья 

взаимосвязаны. Он выступает одним из компонентов, отвечающих за организацию 

образовательного процесса и составляет комплекс физиолого-гигиенических, 

эмоционально-психологических и информационно-безопасных условий неформального и 

формального общения, способствующих сохранению здоровья учащихся. Можно 

отметить, что для здоровья также важным является гармоничное соотношение 

информации и физической культуры. 

Физиолого-гигиенические условия включают воздушную среду, освещенность и 

видеоэкологическую среду, создаваемую для школьников посредством мебели и цвета. 

Воздушная среда является одним из факторов, который влияет на общее самочувствие детей. 

Его можно регулировать в зависимости от степени загрязненности воздуха в помещении. При 

этом необходимо учесть следующие параметры: температурный режим; влажность; 

отсутствие сквозняков; прямое попадание солнечных лучей в помещение; подогрев и 

охлаждение (физическая терморегуляция); загрязнение (механические примеси, 
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бактериальная загрязненность). Освещенность – одно из условий, которое влияет на 

утомляемость школьников, сохранность остроты зрения. Для оценки освещенности 

помещения учитываются: достаточность; равномерность; отсутствие теней на рабочем месте; 

отсутствие слепимости; отсутствие перегрева помещения с помощью ламп накаливания. 

Видеоэкологическая среда – условие, которое можно создать, используя мебель, цвет, размер 

предметов, конфигурацию линий. Важную роль играет зрительное восприятие человеком 

предметов вокруг, проемов, окон, арок. Не рекомендуется однообразная по геометрическим 

формам мебель, прямоугольная, с многократно повторяющимися элементами архитектура, 

бело-серо-черное окружение с ритмично повторяющимися линиями.  

Здоровьесберегающий компонент тесно связан с нормативно-правовыми 

аспектами, так как учреждение образования при организации обучения школьников 

руководствуется санитарно-гигиеническими правилами и нормами. Согласно документу 

«Гигиенические требования к устройству, содержанию и организации учебно-

воспитательного процесса общеобразовательных учреждений», санитарные нормы и 

правила содержат требования для учреждений общего среднего образования к санитарно-

техническому благоустройству, освещению, оборудованию помещений, к организации 

образовательного процесса [2]. 

Существенное значение в сохранении здоровья обучающихся имеют эмоционально-

психологические условия, которые подразумевают психологический комфорт учащихся в 

помещении, в процессе работы с другими учащимися, педагогами и техникой. 

Педагогическое взаимодействие, положительные эмоции, взаимопонимание, душевное 

спокойствие – показатели, влияющие на самочувствие школьников и взрослых [5]. 

Процесс обучения в данном случае представляет собой интериоризацию опыта старшего 

поколения, приобретение своего личного опыта, а также формирование умения принимать 

правильное решение относительно здоровья. Критерием образовательного процесса, 

осуществляемого в учреждении, выступает безопасность. Кроме того школьники 

соотносят полученные знания с практикой их применения, реализуется принцип связи 

обучения с жизнью. 

Деятельность и общение являются теми сферами и основными средствами, с 

помощью которых педагоги могут осуществлять образование ребенка. Однако педагог 

является далеко не единственным носителем информации, знаний, опыта деятельности. 

Учитель может научить детей работать с информацией, понимать ее, выделять в ней 

главное, видеть информационные риски. Однако мощным информационным источником 

является Интернет со своими особенностями и возможностями. С помощью ИКТ-

инструментов можно конструировать процесс обучения, основанный на педагогическом 

взаимодействии, деятельности и общении.  

 Принимая во внимание тот факт, что в последнее время организация образовательного 

процесса отчасти осуществляется с помощью цифровых сервисов и на образовательных 

электронных платформах, следует отметить, что интерактивное речевое общение является 

составной частью образовательного компонента. Многие ученые доказывают необходимость 

проговаривания выполняемых школьниками поэтапных умственных действий, т.е. оречевлять 

процесс обучения для повышения качества процессов интериоризации и экстериоризации [4]. 

Также взаимодействие обучающихся, педагогов и родителей происходит на разных уровнях 

делового и личностного общения в обычном и онлайн режиме.  

Потенциал здоровой речевой среды подразумевает формирование жизненной позиции, 

ценностей в результате общения школьников между собой, а также педагогическое 

взаимодействие между педагогами и учащимися. Исследование речевой среды, речевого 

поведения человека раскрывают сущность влияния общения на действия и поступки 

обучающихся. Процессы семиозиса, в основе которых лежит намерение передать сообщение с 

помощью знаков, отражены в трудах А.А. Веряева [1]. Коммуникативная компетентность и ее 

составляющие представлены в трудах, И.А. Зимней [3].  
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Здоровая речевая среда - это совокупность коммуникативных возможностей и 

условий для речевого взаимодействия субъектов, предоставление информационных и 

коммуникационных услуг, способствующих получению безопасной информации и 

созданию благоприятного информационного поля для развития личности. Процесс 

формирования речевой стратегии у школьников имеет определенные трудности для 

педагога. Молодежная речь отличается от речи взрослых, имеет свою специфику и связана 

с речевым поведением. Сленг распространяется среди молодых людей, порой не имеет 

границ в выражениях, и литературным молодежный язык не назовешь. При правильном 

педагогическом подходе имеющийся образовательный потенциал школы, возможности 

родителей, а также создание здоровой речевой среды могут положительно повлиять на 

уровень образованности школьников, самочувствие обучающихся, а также 

синхронизировать процессы, связанные с сохранением здоровья обучающихся. 

Чтобы сохранить благоприятный эмоционально-психологический климат, кроме 

благоприятного общения, педагогам, родителям и учащимся необходимо уметь 

следующее: активизировать познавательную активность учащихся различными методами; 

развивать коммуникативные навыки; проявлять взаимный интерес, препятствующий 

развитию утомления; применять разнообразные виды учебной деятельности, чередовать 

их в зависимости от потребностей детей; осуществлять эмоциональную разрядку в момент 

снижения работоспособности. Указанные действия способствуют созданию здоровой 

речевой среды, благоприятному взаимодействию, успешности в учебной деятельности 

школьников, поддержанию работоспособности, профилактике утомления, формированию 

компетентности обучающихся в области сохранения здоровья обучающихся.  

Раскрывая сущность здоровьесберегающего компонента образовательной деятельности, 

считаем нужным отметить роль виртуального социального окружения школьников, которое 

создается стихийно в процессе взаимодействия либо специально под руководством педагога. 

В данном случае необходимо говорить о создании информационно-безопасных условий 

неформального и формального общения, способствующих сохранению социального 

благополучия и здоровья учащихся. Обобщенные исследования социального окружения 

школьников представлены в таблице 1.  
 

Таблица 1 – Объединения обучающихся в группы  
 

Социальная группа  Целевые установки виртуальной группы 

Объединения по 

интересам 

Общие интересы или проблемы, совпадение взглядов, 

непостоянство (может распадаться), социальное единство  

Объединения для 

взаимопомощи 

Взаимопомощь, товарищество, дружба, привычки, обмен 

мнениями, опытом, жалобы 

Объединения по 

неформальному 

выбору 

Тип поведения, разговорная речь, предпочтения выбора, 

согласование выбора, обмен предметами, покупками, образ 

жизни 

Объединения по 

учебной 

деятельности  

Расписание занятий, общие учителя, самоуправление, 

общественное мнение об учебных предметах, познавательные 

интересы, единая долгосрочная цель, общий результат – 

средний балл класса по успеваемости 

Объединения по 

традициям 

История, традиции, культура, патриотизм, память о прошлом, 

наследие, здоровье нации, перспективы личностного роста и 

развития 
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В первом случае это могут быть группы сверстников, объединения по интересам. 

Дети с удовольствием образуют группы контактов для общения, информирования друг 

друга о новинках. Практически каждый школьник желает попасть в группу друзей. Задача 

педагога - создать группу школьного коллектива таким образом, чтобы учащиеся могли 

обучаться, реализовывать в нем свои потребности и интересы к различным видам 

деятельности. Многие педагоги становятся участниками групп в контакте неформального 

общения вместе с учащимися. Имея виртуальный ресурс, учитель может направить 

интересы учащихся на добрые дела, познание нового и др. Виртуальное социальное 

окружение школьников в данном случае дает хороший результат для детского развития.  

Различные объединения способствуют становлению внутреннего мира и созданию 

новых позитивных ценностных ориентаций, стимулируют социальное развитие. Пройдя 

жизненный путь через неформальные объединения, многие дети с трудом «вписываются» 

в образовательный процесс школы, сильно выделяются внешним видом среди остальных 

учащихся, не принимают требований учителя. Однако объединения выполняют и 

защитные функции, отстаивая и охраняя интересы, права, достоинства, уникальность 

каждого ребенка. Школьник под воздействием социального окружения может изменить 

мировоззрение, ценностные ориентации, поведение. Обобщая сказанное, можно отметить, 

что социальное окружение школьников, основанное на взаимодействии формального и 

неформального типа, оказывает как негативное, так и позитивное влияние. 

Механизмом реализации здоровьесберегающего компонента образовательной 

деятельности педагогов выступают педагогические условия, позволяющие обеспечить 

более продуктивное становление и развитие личности: физиолого-гигиенические, 

эмоционально-психологические и информационно-безопасные условия неформального и 

формального общения, В связи с этим необходимо развивать субъектность обучающихся 

в процессе взаимодействия в режиме онлайн и обычном режиме, формировать мотивацию 

к сохранению здоровья, организовать педагогическую деятельность эффективно. 

Разработка педагогических условий позволяет вскрыть возможности совершенствования 

педагогического взаимодействия обучающихся с педагогами в практической 

деятельности.  
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Миопия – рефракционная патология, при которой изображение фокусируется перед 

сетчаткой. По данным ВОЗ, к 2050 г. 50% населения Земли будет иметь близорукость [1]. 

Основные факторы риска: генетика, гиподинамия, длительная работа на близком 

расстоянии [2].   

   Удлинение передней-задней оси глаза (ПЗО) – ключевой механизм 

прогрессирования миопии. Исследования на животных показали, что дефицит дофамина, 

вызванный недостатком дневного света, стимулирует рост ПЗО [3]. Физическая 

активность на открытом воздухе увеличивает экспозицию естественного освещения (≥10 

000 люкс), что способствует синтезу дофамина и торможению миопизации [4].   

   Метаанализ 15 исследований (n=10 000 детей) выявил:   

- У школьников, проводящих ≥14 ч/нед. на улице, риск миопии снижается на 33% [5];   

- Каждый дополнительный час на улице уменьшает прогрессирование на 0,17 

дптр/год [6].   

  При миопии слабой степени (до -3.0 дптр):   

- Рекомендованы: плавание, бег, командные игры (футбол, волейбол);   

- Ограничены: прыжки на батуте, тяжелая атлетика. 

   При миопии средней и высокой степени (>-3.0 дптр): 

- Запрещены: контактные единоборства, дайвинг, упражнения с натуживанием;   

- Разрешены: йога, пилатес, скандинавская ходьба [7].   

   Аэробные нагрузки (бег, плавание) усиливают кровоток в сосудах сетчатки и 

цилиарной мышце, что улучшает трофику тканей и снижает риск дистрофических 

изменений [3]. Исследование Li etal. (2023) показало, что у детей с умеренными 

физическими нагрузками толщина хориоидеи увеличивается на 8-12%, что замедляет 

удлинение глазного яблока [8].   
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Физическая активность на открытом воздухе при освещенности ≥10 000 люкс активирует 

выработку дофамина в сетчатке. Этот нейромедиатор блокирует сигнальные пути, ответственные 

за чрезмерный рост ПЗО (передней-задней оси глаза) [5]. По данным Smith (2019), ежедневные 2-

часовые прогулки снижают риск развития миопии на 45% у детей 6-12 лет [3].   

   Игровые виды спорта (бадминтон, теннис) требуют постоянного переключения 

фокуса с ближних на дальние объекты. Это укрепляет цилиарную мышцу и предотвращает 

спазм аккомодации — ключевой фактор школьной миопии [6].   

  - Ежедневные кардионагрузки (30-45 мин): велосипед, скандинавская ходьба. 

  - Комплекс упражнений для глаз: 5-минутная фокусировка на разно удалённых 

объектах после каждой тренировки.   

  - Исключить упражнения с натуживанием (приседания со штангой, прыжки).   

  - Рекомендовать плавание (без ныряния) и йогу для нормализации внутриглазного 

давления [7].   

Данные клинический исследований распалагают подробными сведениями. 

1. Тайваньская программа профилактики (2020):   

   Введение обязательных 120-минутных уличных-активностей в школах сократило 

прогрессирование миопии с 0.5 до 0.3 дптр/год [5].   

2. Рандомизированное исследование в Китае (2023):   

   Комбинация бега и аппаратной терапии (Амблиокор) снизила частоту осложнений 

миопии (отслойка сетчатки, макулопатия) на 28% за 2 года [8].   

- Образовательные семинары: обучение педагогов методикам включения 

зрительной гимнастики в уроки физкультуры.   

- Мониторинг освещенности: использование люксметров в спортзалах для 

поддержания уровня ≥300 люкс [6].   

Заключение. Систематическая физическая активность не только замедляет 

прогрессирование миопии, но и снижает риск осложнений. Ключевое условие — 

персонализация нагрузок с учетом степени заболевания и возраста.  
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тренажерных устройств на уроках физической культуры и здоровья и во внеклассной работе 

по физическому воспитанию в учреждениях общего среднего образования, а также 
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В настоящее время отмечается необходимость широкого использования нетрадиционных 

средств физического воспитания с целью повышения интереса к урокам физической культуры и 

здоровья, активного привлечения учащихся к внеклассным занятиям физическими упражнениями, 

комплексного совершенствования физических способностей, на основе учета интересов и 

индивидуальных особенностей старшеклассников, что особенно важно в критические периоды 

снижения интереса обучающихся к занятиям физической культурой [1]. Специалисты 

указывают на целесообразность применения с этой целью тренажерных устройств, которые 

помогают удовлетворить потребность учащихся в движении, справиться с нервными 

перегрузками, развивают выносливость, улучшают координацию движений [2]. Также 

занятия в школьном тренажерном зале помогают решать вопросы использования свободного 

времени подростков, отвлекают молодежь от вредных привычек и укрепляют 

самодисциплину.  

Тем не менее, в научно - методической литературе крайне мало сведений о частоте 

применения тренажеров в учреждениях общего среднего образования. Не выявлено мнение 

учителей физической культуры о целесообразности использования тренажерных устройств 

на уроках физической культуры и здоровья и во внеклассной работе по физическому 

воспитанию в учреждениях общего среднего образования. Также недостаточно изучены 

вопросы отношения учащихся, в том числе старшеклассников, к занятиям физическими 

упражнениями с использованием различных видов тренажеров. Исходя из этого, данное 

исследование, направленное на поиск ответов на выше обозначенные вопросы, является, на 

наш взгляд, актуальным и своевременным.  

В рамках исследования среди учащихся 9 - 11 классов был проведен анкетный опрос. 

По мнению 88 %респондентов, уроки на которых используются тренажеры, более 

разнообразны и интересны. Практически все старшеклассники с удовольствием посещают 

тренажерный зал. Юноши отмечают прирост мышечной массы и повышение уровня 

физической подготовленности. Девушки говорят об улучшении гармоничности физического 

развития и укреплении здоровья. Установлено, что по мере взросления, мнение о 

целесообразности использования тренажерных устройств несколько меняется.  

Отмечено, что 70% учащихся девятых классов положительно относятся к 

применению тренажеров на уроках физической культуры и здоровья, 30% - безразлично. 

Количество положительных отзывов в 10 классе составляет 90%, нейтральных – 10%. Число 

учащихся одиннадцатых классов, предпочитающих использование тренажерных устройств 
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на занятиях, составляет 80%. В то же время 20% респондентов этого возраста не 

испытывают большой потребности в занятиях на тренажерах, но и не отрицают возможности 

их применения (таблица 1). 

 

Таблица 1 - Отношение учащихся старших классов к применению тренажерных устройств на 

уроках физической культуры и здоровья (%) 

Класс Положительное Нейтральное Отрицательное 

9 класс 70 30 0 

10 класс 90 10 0 

11 класс 80 20 0 

 

При этом резко отрицательного отношения к выполнению заданий, связанных с 

работой на тренажерах в структуре урока у учащихся 9-11 классов не зарегистрировано. 

Учителя физической культуры и здоровья высказали мнение, что наличие 

тренажерного зала в школе дает возможность разнообразить не только уроки, но и 

неурочные занятия. К сожалению, большинство учреждений общего среднего образования 

имеют только залы спортивные. Результаты опроса показали, что 45% учителей, имеющих 

возможность использовать тренажеры в уроках, делают это систематически. Остальные 

55% применяют их крайне редко, считая традиционный урок физической культуры более 

эффективным и безопасным. 
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Введение. В условиях стремительной цифровизации общества и трансформации 

образовательных процессов компьютерный спорт становится значимым элементом 

социально-культурной практики. Его интеграция в систему дополнительного образования 

позволяет не только отвечать на вызовы современности, но и формировать у молодежи 

ключевые компетенции, востребованные в цифровой экономике. Компьютерный спорт, 

сочетающий в себе элементы соревновательной деятельности, технологической 

грамотности и командного взаимодействия, выступает эффективным инструментом 

развития soft и hard skills, что соответствует национальным целям Российской Федерации 

в области образования, цифровизации и подготовки кадров для технологичных отраслей. 

Актуальность исследования обусловлена растущим интересом 

к компьютерному спорту среди молодежи и необходимостью создания условий для его систем-

ного включения в образовательную среду. В Москве уже реализуются проекты, такие как «Мос-

ковская школьная киберспортивная лига» и государственная бюджетная общеобразовательное 

учреждение «КиберШкола», которые демонстрируют потенциал компьютерного спорта как 

средства вовлечения подростков в активную социальную и профессиональную деятельность. 

Массовость этих инициатив, выраженная в увеличении числа участников и кружков 

дополнительного образования, свидетельствует о востребованности компьютерного спорта и 

его способности решать задачи, связанные с формированием цифровой культуры и подготовкой 

молодежи к будущим профессиональным вызовам. 

Цель данной работы — исследовать роль компьютерного спорта в системе 

дополнительного образования Москвы как социально-культурную практику 

и показать, как его массовость способствует достижению национальных целей Российской 

Федерации. В рамках статьи будут рассмотрены текущее состояние компьютерного спорта в 

образовательной среде, его влияние на развитие молодежи, а также перспективы дальнейшего 

его использования как инструмента достижения стратегических задач государства. 

Компьютерный спорт как социально-культурная практика. 

Компьютерный спорт, признанный официальным видом спорта в России 

с 2016 года [2], представляет собой не только соревновательную деятельность, но и 

значимый социально-культурный феномен. Его уникальность заключается в сочетании 

интеллектуальной, стратегической и технической составляющих, что делает его 

эффективным инструментом для развития ключевых компетенций у молодежи в условиях 

цифровой экономики. 

Так, компьютерный спорт способствует формированию ключевых компетенций, 

как: критическое мышление, командная работа, стратегическое планирование и быстрота 

реакции. Эти навыки востребованы не только в профессиональной сфере, но и в 

повседневной жизни. Например, участие в соревнованиях требует от игроков умения 
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анализировать ситуацию, принимать решения в условиях ограниченного времени и 

эффективно взаимодействовать с командой. 

В образовательном контексте компьютерный спорт выполняет несколько важных 

функций. Во-первых, он мотивирует молодежь к изучению современных технологий, 

программирования и IT-дисциплин. Во-вторых, он способствует социализации, создавая 

условия для общения и взаимодействия в виртуальной и реальной среде [1]. В-третьих, 

компьютерный спорт помогает развивать эмоциональный интеллект, участвуя в 

командных играх, подростки учатся управлять стрессом, разрешать конфликты и 

поддерживать друг друга. 

Примером успешной интеграции компьютерного спорта в образовательную среду 

является «КиберШкола» в г. Москве, где он включен в учебную программу как основной 

предмет. Учащиеся не только соревнуются, но и затрагивают смежные области, такие как 

организация соревнований, основы трансляций и индустрия киберспорта. Это позволяет 

им совершенствовать игровые навыки и получать знания, которые могут быть полезны в 

будущей профессиональной деятельности.  

В Москве компьютерный спорт активно развивается в рамках системы 

дополнительного образования. На 2022 год в городе функционировало 55 кружков по 

компьютерному спорту, а под конец 2024 года их количество увеличилось до 129, что 

свидетельствует о растущем интересе к этому направлению. Основной целью таких 

кружков является не только подготовка спортсменов, но и формирование у учащихся 

цифровых компетенций, необходимых для успешной адаптации в современном мире. 

Одним из ключевых проектов является «Московская школьная киберспортивная 

лига», организованная государственным бюджетным образовательным учреждение 

дополнительного профессионального образования города Москвы «Московский центр 

воспитательных практик» (далее - ГБОУ ДПО МЦВП). Кроме лиги есть сезонные 

турниры, а также специализированные соревнования для кадетов. В 2024 году в лиге 

приняли участие более 12 тысяч учащихся школ и колледжей, что демонстрирует высокий 

уровень вовлеченности молодежи. 

Рекомендованная программа дополнительного образования по компьютерному 

спорту, такие как «Введение в киберспорт. Профессии будущего», направлена на развитие 

как теоретических, так и практических навыков. Программа включает изучение истории 

киберспорта, основ игровых механик, технической подготовки и организации турниров. 

Особое внимание уделяется проектной деятельности, что позволяет учащимся применять 

полученные знания на практике. 

Результаты внедрения таких программ подтверждают их эффективность. С 2022 по 

2024 год количество учащихся, вовлеченных в кружки по компьютерному спорту, 

увеличилось с 946 до 1858 человек. Это свидетельствует о том, что данное направление 

становится не только популярным видом досуга, но и важным элементом 

образовательного процесса. 

Национальные цели Российской Федерации на период до 2030 года в области 

образования и цифровизации включают развитие цифровой экономики, подготовку кадров 

для высокотехнологичных отраслей и формирование у молодежи навыков, необходимых 

для успешной профессиональной деятельности [3]. Компьютерный спорт, благодаря своей 

массовости и популярности среди молодежи, может стать эффективным инструментом для 

достижения этих целей, а также возможностью 

для самореализации и развития талантов в спорте. 

Во-первых, компьютерный спорт способствует развитию цифровой грамотности. 

Участие в спортивных мероприятиях требует от подростков понимания основ работы с 

компьютерными технологиями, что формирует базу для дальнейшего изучения IT-

дисциплин. Во-вторых, компьютерный спорт развивает soft skills, такие как коммуникация, 

лидерство и работа в команде, которые необходимы для успешной карьеры в любой сфере. 
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Массовость компьютерного спорта также способствует вовлечению молодежи в 

активную социальную деятельность. Например, турниры, организованные ГБОУ ДПО 

МЦВП, не только привлекают тысячи участников, но и формируют у них чувство 

ответственности, целеустремленности и патриотизма. Это соответствует задачам 

государственной политики в области воспитания молодежи. 

Одним из направлений развития компьютерного спорта в России 

это увеличение кружков дополнительного образования и образовательных программ, а 

также его интеграция в систему общего образования. Дальнейшая поддержка этого вида 

спорта на государственном уровне позволит не только укрепить его позиции как 

социально-культурной практики, но и использовать его потенциал для достижения 

стратегических задач в области образования, спорта и цифровизации. 

Компьютерный спорт в системе дополнительного образования Москвы 

демонстрирует значительный потенциал как социально-культурная практика, способная 

решать задачи, связанные с развитием молодежи и достижением национальных целей 

Российской Федерации. Массовость спорта, выраженная в увеличении числа участников, 

подтверждает его востребованность и эффективность в формировании цифровых 

компетенций, soft skills и профессиональной ориентации. 

Основные выводы: 

1. Компьютерный спорт как инструмент развития молодежи: 

 Способствует формированию критического мышления, стратегического 

планирования и командной работы; 

 Мотивирует к изучению современных технологий; 

 Развивает эмоциональный интеллект и навыки управления стрессом; 

 Компьютерный спорт способствует выявлению и развитию талантов среди 

молодежи, формируя спортивный резерв для выступления 

на международной арене, что подчеркивает его значимость как инструмента подготовки 

конкурентоспособных спортсменов в условиях глобальной цифровизации. 

2. Роль в дополнительном образовании: 

 Кружки и программы по компьютерному спорту в Москве обеспечивают 

доступность этого направления для широкой аудитории; 

 Проекты, такие как «Московская школьная киберспортивная лига» и 

«КиберШкола», демонстрируют успешные примеры интеграции компьютерного спорта в 

образовательный процесс. 

 Рекомендованные программы, такие как «Введение 

в киберспорт. Профессии будущего», сочетают теоретическую подготовку 

с практической деятельностью, что повышает их эффективность. 

3. Массовость как фактор успеха: 

 Увеличение числа участников спортивных мероприятий свидетельствует о 

высокой вовлеченности молодежи; 

 Массовость способствует популяризации компьютерного спорта и его 

использованию как инструмента достижения национальных целей 

в области образования, спорта и цифровизации. 

Рекомендации для дальнейшего развития: 

1. Увеличение количества кружков дополнительного образования и программ. 

2. Подготовка квалифицированных кадров. 

3. Интеграция компьютерного спорта в общее образование. 

Заключение. 

Компьютерный спорт в системе дополнительного образования Москвы представляет 

собой эффективный инструмент для развития молодежи и достижения национальных целей 

Российской Федерации. Его массовость, популярность среди подростков и способность 
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формировать ключевые компетенции в условиях цифровой экономики делают его важным 

элементом образовательной и спортивной сферах. 
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В современном мире строительство спортивных сооружений становится важным 

элементом социальной и экономической политики многих стран, включая Россию. 

Инвестиции в эти объекты трансформируют регионы, способствуя их устойчивому 

развитию и улучшению качества жизни населения. 
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Актуальность строительства спортивных сооружений в современной России 

определяется несколькими факторами.  

Во-первых, растущая потребность в улучшении здоровья населения и 

популяризация здорового образа жизни требуют расширения и модернизации спортивной 

инфраструктуры.  

Во-вторых, спортивные объекты служат катализатором социальной активности и 

способствуют интеграции различных слоев населения.  

В-третьих, экономический эффект от использования спортивных сооружений 

включает создание новых рабочих мест и увеличение доходов местных бюджетов за счет 

привлечения туристов и проведения масштабных мероприятий [1, 3].  

Инвестиции в спортивные сооружения оказывают значительное положительное 

воздействие на экономику регионов. Строительство и эксплуатация таких объектов 

приводят к созданию новых рабочих мест, включая не только непосредственно на 

спортивных аренах, но и в смежных сферах, таких как обслуживание и гостиничный 

бизнес. Кроме того, эти объекты стимулируют местную экономику за счет привлечения 

туристов и спортивных команд, что увеличивает доходы от туризма и поддерживает рост 

местного бизнеса [2]. 

Наличие качественных спортивных сооружений также повышает привлекательность реги-

она, как для населения, так и потенциально новых жителей и инвесторов, способствуя долгосроч-

ному экономическому развитию. Материальные вложения в данную сферу часто обеспечивают 

долгосрочные выгоды, включая развитие инфраструктуры и рост цен на недвижимость, что 

делает их значимым фактором экономического роста для местных экономик [4]. 

Экономические модели, такие как мультипликативные модели, модели ввода-

вывода и модели общего равновесия, помогают оценить как прямые, так и косвенные 

экономические эффекты, предоставляя комплексное понимание влияния таких проектов. 

В рамках теоретического анализа экономических аспектов спорта, научные работы 

и публикации демонстрируют значительное влияние спортивных сооружений на 

экономическую динамику регионов. Наличие спортивных объектов активизирует 

туристическую деятельность, способствуя увеличению доходов и налоговых отчислений 

от гостиничного бизнеса, ресторанов и других услуг [5].  

Изучением экономической выгоды от инвестиций в спортивные сооружения в 

России занимался ряд ученых и экономических аналитиков, в своих работах 

подчеркивающих значительное воздействие строительства спортивных объектов на 

«местные экономики», особенно через создание новых рабочих мест и увеличение 

доходов от туризма. Также, исследования показывают, что такие инвестиции способствуют 

увеличению объемов «коммерческой» и «спортивной» недвижимости и стимулируют 

реальное экономическое развитие регионов [6]. 

Дополнительные данные от «TASS» подтверждают, что Россия инвестировала 

более 1 триллиона рублей в создание доступной спортивной инфраструктуры за последнее 

десятилетие, что включало строительство около 85 000 спортивных объектов. Такие 

инвестиции важны для поддержания здоровья населения и повышения качества жизни, а 

также способствуют экономическому росту регионов через увеличение туристического 

потока и местного потребления [8]. 

За последние десятилетия в России значительно возрос интерес к финансированию 

строительства спортивных объектов. Такие проекты привлекают крупные инвестиции и 

способствуют повышению качества жизни, развивая спортивную инфраструктуру. 

Одним из примеров удачного вложения является возведение футбольного стадиона 

в Казани, завершенного к началу Чемпионата мира 2018 года. Открытие стадиона 

значительно увеличило поток туристов в город, положительно сказавшись на экономике 

региона. В течение первого года работы объект принес около 200 миллионов рублей с 

продаж билетов и организации событий, не учитывая прибыль от ресторанов, магазинов и 

отельного бизнеса поблизости [7]. 
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Статистика подтверждает рентабельность инвестиций в подобные проекты в 

России, с годовым приростом доходов в пределах 12-15%. Прибыль формируется за счет 

продажи билетов, организации спортивных и развлекательных мероприятий, а также 

аренды помещений и рекламных площадей внутри и вокруг сооружений [8]. 

Инвестирование в такие объекты, как бассейны, ледовые арены и 

многофункциональные спортивные комплексы, показывает аналогичные результаты. 

Проекты, направленные на привлечение любителей спорта и организацию детских 

занятий, оказывают значительное социальное воздействие, улучшая физическое здоровье 

населения и формируя полезные привычки среди молодежи. 

Инвестиции в спортивные сооружения вносят значительный вклад в социальное и 

экономическое развитие регионов. С одной стороны, улучшение доступа к качественным 

спортивным объектам напрямую влияет на здоровье населения. Регулярные занятия 

физической активностью способствуют снижению заболеваемости, увеличению 

продолжительности и качества жизни. Благодаря этому повышается общественное 

благосостояние, уменьшается нагрузка на систему здравоохранения и увеличивается 

производительность труда граждан. 

С другой стороны, строительство и эксплуатация спортивных комплексов 

стимулируют создание новых рабочих мест и развитие местной инфраструктуры. Процесс 

строительства включает не только непосредственное возведение объектов, но и развитие 

сопутствующих услуг, таких как транспорт, общественное питание, безопасность и 

управление объектами, что обеспечивает экономический рост и улучшает качество жизни 

в регионе, делая его более привлекательным для новых инвестиций и туризма. 

Заключение. Строительство спортивных сооружений оказывает многогранное 

воздействие на социально-экономическое развитие регионов. Оно не только способствует 

улучшению здоровья и благосостояния населения, но и стимулирует экономическую 

активность через создание новых рабочих мест и развитие инфраструктуры. Такие 

проекты приносят долгосрочную пользу, повышая качество жизни и укрепляя 

экономическую стабильность регионов. Результаты исследований и практические 

примеры подтверждают, что инвестиции в спортивную инфраструктуру являются 

экономически и социально выгодными, обещают значительные позитивные эффекты для 

устойчивого развития российского общества. 
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Каждый спортсмен хочет завоевать как можно больше наград и званий, ведь 

результат – это главное и единственное, к чему стремится атлет. Но, к сожалению, в 

современном мире мы можем наблюдать длительную дискриминацию наших 

спортсменов, которые не могут выступать на международных соревнованиях или их 

допускают по некоторым видам спорта, но без российской символики. С каждым разом 
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меры со стороны международного спортивного сообщества становятся жестче. Вопрос об 

участии  российских спортсменов, как полноправных субъектов профессионального 

спорта оказывается как никогда актуальным.  

Рассмотрим данную проблему на примере вида спорта «теннис». На сегодняшний 

день он является одним из динамичных, популярных и престижных видов спорта. Теннис 

– это не только увлекательный спорт, но и отличный способ поддерживать физическую 

форму. Игра требует высокой выносливости, силы, скорости и координации. Регулярные 

занятия теннисом способствуют улучшению сердечно-сосудистой системы, развитию 

мышц и улучшению общего состояния здоровья. 

Теннис – это захватывающий вид спорта с богатой историей и яркими традициями. 

От первых турниров в Уимблдоне до современных международных соревнований, теннис 

продолжает привлекать миллионы поклонников по всему миру. Современный теннис – это 

международный спорт с множеством профессиональных турниров, крупнейшими из 

которых являются турниры Большого шлема: Уимблдон, Открытый чемпионат Австралии, 

Открытый чемпионат Франции (Ролан Гаррос) и Открытый чемпионат США. Эти 

турниры привлекают лучших игроков мира и собирают миллионы зрителей. Он также 

представлен на Олимпийских играх, где разыгрываются медали в одиночном и парном 

разрядах. Профессиональные теннисисты участвуют в ATP (Ассоциация теннисистов-

профессионалов) и WTA (Женская теннисная ассоциация) турах, которые включают 

множество турниров различного уровня по всему миру.  

Наша страна является безусловным лидером по отобранным Олимпийским 

медалям за всю историю. С 2002 года не было не одной Олимпиады, когда протоколы 

наших спортсменов оставались неизменными. Однако лидерами мы стали не из-за 

чрезмерного нарушения правил, а с подачи бывшего руководителя Московской 

антидопинговой лаборатории Григория Родченкова после его побега в США, где он стал 

громко заявлять «о якобы выявленных в российском спорте высших достижений 

допинговых злоупотреблениях».  

Анализ ситуаций, связанных с допинг-скандалами, позволяет констатировать о 

предвзятом отношении именно к российским спортсменам. Например, день 7 марта 2016 

года стал для Марии Шараповой поворотным в ее спортивной судьбе. По ее словам, 

главным шоком стало то, что мельдоний оказался под запретом. Она принимала этот 

препарат много лет и продолжила его использовать даже после того, как он попал в 

«черный список» ВАДА. По мнению теннисистки, большая доля вины за все случившееся 

лежит на ITF, которая не сумела «достучаться» до спортсменки. После дополнительных 

разбирательств 4 октября 2016 года срок дисквалификации Марии был сокращен на 9 

месяцев – с 2 лет до 15 месяцев. Но главное было даже не это, а то, что в подробном 

решении Международного суда прозвучали заветные слова: «Шарапова принимала 

мельдоний не с целью улучшения результатов», она не «злостная допингистка», а «жертва 

обстоятельств».  

При этом, итальянский теннисист Янник Синнер получил всего три месяца 

дисквалификации за допинг, найденный в двух его пробах в марте 2024 года. Клостебол – 

стероид, улучшающий выносливость и помогающий восстанавливаться. Это серьезное 

нарушение, за которое ВАДА наказывает надолго. Но адвокаты итальянца сумели 

договориться с «всемогущим» агентством. 

Вместе с тем, Международное агентство по обеспечению честности в теннисе 

(ITIA) объявило, что польская теннисистка И. Швентек, еще в ранге первой ракетки мира, 

получила одномесячное отстранение, после того как в августе 2024 года проба, взятая вне 

соревнований, дала положительный результат на запрещенное вещество под названием 

триметазидин. Поскольку упомянутый препарат продается в Польше без рецепта, уровень 

вины теннисистки сочли находящимся на нижней границе диапазона «незначительная 

вина или халатность». 
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Долгие годы наша страна боролась за свои права, но наказания были неизменны: 

отстранения на длительный срок, отобранные медали, и, 17 декабря 2020 

года Спортивный арбитражный суд в Лозанне вынес решение: российские спортсмены 

до 16 декабря 2022 года не смогут выступать под национальным флагом на Олимпиадах и 

Чемпионатах мира.  

Следующей причиной недопуска стала специальная военная операция, проводимая 

Российской Федерацией. В некоторых видах спорта решения об отстранениях были 

приняты окончательно, и, продолжают действовать до сих пор. Однако теннисисты могли 

выступать, за исключением одной ситуации, после которой и было понятно, что исключать 

из «теннисного мира» Россию нельзя. На одном из крупных турниров  (Уимблдон 2022 

года), Великобритания отстранила россиян и белорусов от участия в нем. 

Правительство страны «надавило» на Всеанглийский клуб лаун-тенниса и крокета 

(AELTC), и Ассоциация лаун-тенниса (LTA) объявила, что российским и белорусским 

теннисистам запрещено выступать на Уимблдоне и других турнирах в Великобритании из-

за ситуации на Украине. Однако это вызвало негативный отклик в теннисной среде, 

называя это дискриминацией по национальному принципу. Ассоциация АТР решила 

лишить спортсменов очков, которые участвовали в этом турнире, и, каждый теннисист на 

турнире, не важно из какой он страны, не смог защитить свой рейтинг, из – за чего 

прошлогодние очки «сгорели», также, как и у российских и белорусских спортсменов. 

Уимблдон 2022 года был назван выставочным. К тому же, хочется отметить, что 

Великобритания заплатила штраф за свою «выходку» в размере 2 миллионов $. Больше 

такого повторить не осмелилась никакая страна. 

             К сожалению, в связи с санкционной политикой в отношении российского спорта, 

наши спортсмены были вынуждены выступать под нейтральным статусом, находились 

под постоянным давлением со стороны других стран и федераций, однако это им не 

мешало быть лучшими и показывать высокий результат. Например, победа Д. Медведева 

на «Большом шлеме» ( 2021 г.), он так же стал первой ракеткой в 2022 году и 

поддерживал этот статус 16 недель; А. Рублев вышел в полуфинал итогового турнира, что 

ранее ему не удавалась. Также хочется уделить внимание нашим девушкам. Полуфинал 

большого шлема Д. Касаткиной, серебро М. Андреевой в парном разряде с Д. Шнайдер. 

Стоит отметить, что на Парижскую Олимпиаду поехало 15 спортсменов, 8 из 

которых теннисисты. На каких условиях? Один из важных пунктов, это индивидуальный 

вид спорта, с максимальным количеством на корте – 2 человека. Командные виды спорта, 

конечно же, не допустили. Также важный пункт – это отказ от поддержки специальной 

военной операции, выступление в нейтральном статусе. Еще одно исключение – запрет 

участия в церемонии открытия Олимпийских игр. МОК требовал от российских 

спортсменов, допущенных к Олимпиаде-2024, пройти проверку на допинг и подписать 

обновленные условия участия, которые включали обещание уважать Олимпийскую 

хартию.  Однако позже МОК сообщил, что не будет просить «нейтральных» российских 

спортсменов подписывать дополнительные документы, за исключением тех, которые 

подписывают все участники Игр.  

Итак, на сегодняшний день проблема допуска российских спортсменов остается 

актуальной, и этот вопрос решается исключительно международными органами и 

организациями в рамках принятых ими нормативно-правовых актов.  

Все спортивные соревнования по теннису в мире проводятся в соответствии с 

едиными Правилами игры, утвержденными Международной федерацией тенниса 

(InternationalTennisFederation), и регламентом соревнований, утвержденным, в 

зависимости от статуса спортивных соревнований, международной, континентальной или 

национальной федерацией тенниса [2]. 

Правила вида спорта «теннис» в России утверждены Приказом Минспорта РФ № 

1110 от 28.12.2023 г. и находятся в полном соответствии с Правилами игры в теннис, 

утвержденными МФТ для применения во всем мире. ОСФ обеспечивает соблюдение 
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Правил игры в теннис в Российской Федерации. В случае внесения изменений в Правила 

игры в теннис решением МФТ, ОСФ, в свою очередь, вносит соответствующие изменения 

в Правила игры [2]. 

Не приходится говорить о ближайшем полном возвращении российских 

спортсменов, как полноправных участников международных соревнований. Между тем, 

«в международном спортивном сообществе уже обозначился четкий вектор на 

возвращение российских атлетов и сборных на мировую арену. Об этом свидетельствуют 

заявления всех кандидатов в президенты МОК, а также позиция уходящей команды 

комитета. Призыв к международным федерациям допустить наших атлетов до 

квалификации на зимнюю Олимпиаду-2026 подтверждает: процесс идет в правильном 

направлении», указал Министр спорта Российской Федерации М.В. Дегтярев. 

«Возвращение будет долгожданным не только для России, но и всего глобального спорта, 

который не может существовать без честной конкуренции» [1].  
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В Российской Федерации формирование здорового образа жизни у населения 

является одной из основных задач различных органов государственной власти, решение 

которой напрямую связано со снижением инфекционной заболеваемости, смертности, 

инвалидности, а также увеличением продолжительности жизни и ростом количества 

законопослушных граждан.  

Так в комплексе социально-экономических и медико-организационных действий 

государства реализуются: создание благоприятных условий труда и отдыха, организация 

физического воспитания, здорового и полноценного питания, улучшение экологии, 

повышение благосостояния и улучшение условий жизни, а также внедряются в 

повседневную деятельность элементы здорового образа жизни у детей и взрослых [1]. 

На государственном уровне формирование социально-культурных практик, 

направленных на укрепление здоровья, осуществляется через пропаганду идеологии 

здорового образа жизни и принятие соответствующих законов, охватывающих сферы 

образовательных организаций, определяющих права и обязанности участников 

образовательного процесса, а также регулирование вопросов финансирования и контроля 

в сфере здравоохранения, образования, досуга и окружающей среды [2, 3].  

В Конституции Российской Федерации приняты следующие законы:  

Федеральный закон от 29.12. 2013 г. №273 «Об образовании», устанавливает 

обязанности образовательных организаций по охране здоровья обучающихся, включая 

создание условий для занятий физической культурой и спортом, пропаганду здорового 

образа жизни и профилактику заболеваний.  

Федеральный Закон РФ от 21.11.2011 «Об основах охраны здоровья граждан в РФ», 

в котором прописаны основные правовые, организационные и экономические принципы в 

области охраны здоровья граждан [4].  

Федеральный Закон РФ от 28.12.2010 «О безопасности», в котором описываются 

основные принципы и содержание деятельности по обеспечению безопасности личности, 

общества и не допускается ограничение прав и свобод граждан. [4]. 

Федеральный закон от 04.12.2007 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», в котором описывается структура системы, включающая физкультурно-

спортивные организации, образовательные учреждения, спортивные федерации и другие 

организации. Определяет полномочия федеральных органов государственной власти, 

органов государственной власти субъектов РФ и органов местного самоуправления в 

области физической культуры и спорта. Рассматривает вопросы организации 

физкультурно-спортивной работы с населением по месту жительства и в местах отдыха. 

На региональном и муниципальном уровнях принимаются нормативные акты, 

направленные на поддержку и развитие физической культуры и спорта, организацию 

мероприятий по пропаганде здорового образа жизни (ЗОЖ) и формирование 

здоровьесберегающей среды в образовательных организациях. 

Правовые механизмы реализации национальных проектов в области физической 

культуры и спорта являются одним из основных инструментов государственной политики 

в сфере развития физической культуры и спорта. Они направлены на достижение 

конкретных целей и задач, определенных стратегией развития физической культуры и 

спорта в РФ. 

Для реализации национальных проектов имеется система контроля и мониторинга 

за их реализацией. Мониторинг таких проектов осуществляется в соответствии с 

формами, утвержденными протоколом заседания Президиума Совета при Президенте РФ 

и осуществляется по следующим основным направлениям:  

- нормативно-правовое обеспечение: разработка и принятие нормативных актов, 

регулирующих вопросы реализации национальных проектов (распределение финансовых 

средств, определение показателей эффективности и механизмов контроля). 
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- финансовое обеспечение: выделение финансовых средств из федерального 

бюджета, бюджетов субъектов Российской Федерации и внебюджетных источников на 

реализацию мероприятий, предусмотренных национальными проектами. 

- организационное обеспечение: создание координационных советов и рабочих 

групп для управления реализацией национальных проектов, взаимодействие с 

образовательными организациями и другими заинтересованными сторонами. 

- контроль и мониторинг: осуществление контроля за использованием финансовых 

средств, достижением показателей эффективности и реализацией мероприятий, 

предусмотренных национальными проектами. 

В рамках национальных проектов реализуются мероприятия, направленные на: 

- Строительство и реконструкцию спортивных объектов в образовательных 

организациях. 

- Обеспечение образовательных организаций спортивным инвентарем и 

оборудованием. 

-Подготовку и переподготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

- Организацию и проведение спортивных мероприятий для обучающихся. 

- Пропаганду здорового образа жизни и вовлечение обучающихся в занятия 

физической культурой и спортом [5]. 

В рамках реализации национальных проектов и демографической политики, 

созданный «Совет при Президенте Российской Федерации», рекомендуют реализовывать 

следующие проекты: «Здоровье», «Дети России» и др. В настоящее время, каждый субъект 

РФ, разрабатывает локальную региональную политику в области развития физической 

культуры и спорта, а также оказывает финансирование и субсидирование, направленное на 

развитие спортивной инфраструктуры.  

Создание здоровьесберегающей среды в образовательных организациях является 

важным условием для эффективной популяризации ЗОЖ. Правовые аспекты организации 

такой среды включают: 

1. Обеспечение безопасных условий обучения и воспитания: соблюдение 

санитарно-эпидемиологических правил и нормативов, обеспечение пожарной 

безопасности, охрана труда и здоровья работников образовательных организаций. 

2. Организация рационального питания: обеспечение обучающихся качественным и 

сбалансированным питанием, соблюдение требований к организации питания в 

образовательных организациях. 

3. Организация двигательной активности: создание условий для занятий 

физической культурой и спортом, проведение физкультурно-оздоровительных 

мероприятий, организация подвижных игр и спортивных соревнований. 

4. Психологическое сопровождение: оказание психологической помощи и 

поддержки обучающимся, профилактика стрессов и эмоционального выгорания, создание 

благоприятного психологического климата в образовательной организации. 

5. Профилактика заболеваний и пропаганда ЗОЖ: проведение мероприятий по 

профилактике инфекционных и неинфекционных заболеваний, пропаганда здорового 

образа жизни, формирование у обучающихся ответственного отношения к своему 

здоровью [6]. 

Реализация таких мер требует соблюдения соответствующих нормативных актов, а 

также активного участия всех участников образовательного процесса – администрации, 

педагогических работников, обучающихся и их родителей. 

Несмотря на значительные достижения в области правового регулирования 

популяризации ЗОЖ, существуют определенные проблемы такие как:  

 Недостаточное финансирование мероприятий по популяризации ЗОЖ: 

ограниченность финансовых ресурсов, выделяемых на реализацию национальных 

проектов и региональных программ в области физической культуры и спорта. 
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 Недостаточная правовая грамотность населения: низкий уровень знаний о 

правах и обязанностях в сфере ЗОЖ, отсутствие эффективных механизмов правового 

просвещения [7]. 

Для решения этих проблем необходимо: 

 Совершенствование нормативно-правовой базы в сфере популяризации 

ЗОЖ, в том числе разработка и принятие федерального закона о здоровье сбережении. 

 Усиление механизмов контроля за соблюдением законодательства в сфере 

ЗОЖ, в том числе разработка и внедрение системы мониторинга и оценки эффективности 

мероприятий по популяризации ЗОЖ. 

 Увеличение финансирования мероприятий по популяризации ЗОЖ, в том 

числе выделение дополнительных средств на реализацию национальных проектов и 

региональных программ в области физической культуры и спорта. 

 Повышение правовой грамотности населения в сфере ЗОЖ, в том числе 

организация и проведение мероприятий по правовому просвещению. 

Таким образом, популяризация здорового образа жизни через образовательные 

организации является важной задачей государственной политики. Законодательство играет 

ключевую роль в формировании культуры ЗОЖ, создании здоровьесберегающей среды и 

реализации национальных проектов в области физической культуры и спорта. Дальнейшее 

совершенствование законодательства и усиление механизмов контроля за его соблюдением 

позволят повысить эффективность мероприятий по популяризации ЗОЖ и укрепить 

здоровье нации. 
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Люди с интеллектуальными нарушениями сталкиваются с рядом препятствий на 

пути к социальной интеграции. В статье рассматриваются основные барьеры, 

осложняющие их социализацию, а также предлагаются возможные пути их преодоления. 

Особое внимание уделено роли адаптивной физической культуры в этом процессе. На 

основе проведенного исследования выделены ключевые принципы организации занятий, 

направленных на улучшение социальной адаптации данной категории граждан. Люди с 

интеллектуальными нарушениями сталкиваются с рядом препятствий на пути к 

социальной интеграции. В статье рассматриваются основные барьеры, осложняющие их 

социализацию, а также предлагаются возможные пути их преодоления. Особое внимание 

уделено роли адаптивной физической культуры в этом процессе. На основе проведенного 

исследования выделены ключевые принципы организации занятий, направленных на 

улучшение социальной адаптации данной категории граждан. 

Ключевые слова: адаптивная физическая культура, лица с интеллектуальными 

нарушениями, социализация, инклюзия. 
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Today, people with intellectual disabilities experience a number of difficulties in the 

process of integration into society. The article describes the main difficulties of socialization 

faced by persons of this category, ways to solve them and the role of adaptive physical Education 

in solving these problems. Based on the conducted research, the recommended specific 

principles used in the construction of adaptive physical education classes are prescribed. 
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Актуальность. На данный момент лица, имеющие интеллектуальные нарушения, 

испытывают ряд проблем в процессе интеграции в общество. Данные проблемы можно 

разделить на два блока: 1 – отсутствие необходимого информирования нормотипичных 

представителей общества у данной категории граждан и, соответственно, незнание о 
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способностях лиц с особыми потребностями; 2 – отсутствие необходимых условий для 

интеграции лиц с интеллектуальными нарушениями в социум [1, 3].  

Наличие вышеперечисленных сложностей, имеющихся в процессе социализации 

данной категории лиц, приводит к задержке, а порой и к полному отсутствию развития лиц 

с ментальными нарушениями, как личности. Осложняется возможность успешного 

социализирования в социуме [3]. Взаимодействие между личностью и обществом является 

процессом социализации. 

 Для успешной социализации лицо с особенностями интеллектуального развития 

осваивает нормы правил и поведения, приобретает необходимый социальный опыт. В 

последние годы замечена тенденция о важности роли адаптивной физической культуре в 

процессе социализации лиц с ограниченными возможностями здоровья [8]. (Рис. 1). 

Рисунок 1 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Цель исследования: определить значимость адаптивной физической культуры в 

процессе социализации людей с интеллектуальными нарушениями. 

Методы исследования: изучение научных источников, отражающих данный 

вопрос; наблюдение за лицами с интеллектуальными нарушениями, занимающимися 

адаптивной физической культурой; проведение бесед с нормотипичными людьми, которые 

занимаются вместе с особенными атлетами; фиксация, обработка и анализ полученных 

данных. 

Адаптивная физическая культура обладает значительным потенциалом в вопросе 

социальной интеграции [2, 4]. Однако эффективность ее применения во многом зависит от 

правильного подбора методик и средств организации тренировочного процесса. При 

грамотном подходе занятия способствуют развитию межличностных связей, 

формированию навыков здорового образа жизни и воспитанию этических норм. 

Регулярность играет ключевую роль в процессе адаптации [5, 7]. Систематические 

занятия помогают сформировать режим дня, привить устойчивые привычки к физической 

активности и укрепить мотивацию к здоровому образу жизни [2, 6]. 

Занятия адаптивной физической культурой позволяют людям с интеллектуальными 

нарушениями целенаправленно преодолевать как физические, так и психологические 

барьеры, повышать уровень двигательных навыков, развивать коммуникативные 

способности и расширять круг общения. 

Практика показывает, что адаптивная физическая культура оказывает положительное 

влияние на процесс социализации людей с интеллектуальными нарушениями. Важная задача 

заключается в создании таких условий, при которых процесс адаптации будет проходить 

максимально комфортно. Значительное внимание уделяется развитию социально-бытовых 

навыков, включая самостоятельное обслуживание, ориентацию в пространстве и 

эффективное взаимодействие с окружающими [2, 3]. 
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Родители детей с интеллектуальными нарушениями часто отмечают отсутствие 

возможностей для их самореализации и социального признания как одну из самых острых 

проблем [8]. 

Адаптивная физическая культура не только способствует физическому развитию, но и 

положительно влияет на эмоциональное состояние занимающихся. Одним из ключевых 

аспектов занятий является повышение уровня социализации и уверенности в себе [7]. 

Значительную роль в этом процессе играет педагог, ведущий занятия. Специалист в 

области адаптивной физической культуры должен обладать не только 

профессиональными знаниями, но и навыками психологической поддержки и 

воспитательной работы. Тренировочный процесс включает в себя не только физическую, 

но и социально-эмоциональную составляющую, поэтому важным фактором является 

выстраивание доверительных отношений между педагогом и занимающимися. Достичь 

положительных результатов возможно только при тесном взаимодействии между 

специалистом и участниками занятий [1, 4]. 

Результаты исследования. В ходе исследования были выявлены ключевые 

принципы организации занятий, соблюдение которых способствует успешной 

социализации: 

1. Систематичность и регулярность тренировок. 

2. Использование различных форм поощрения для поддержания мотивации. 

3. Применение методик, направленных на развитие социально-бытовых навыков. 

4. Взаимодействие с родителями занимающихся. 

5. Проведение воспитательной работы. 

6. Коррекционная направленность занятий. 

7. Четкое чередование нагрузки и отдыха. 

8. Организация мероприятий, способствующих мотивации к занятиям. 

Выводы: практический опыт подтверждает эффективность адаптивной физической 

культуры в вопросах социализации людей с интеллектуальными нарушениями. 

Регулярные тренировки способствуют развитию самодисциплины, повышению 

уверенности в собственных силах, укреплению чувства уважения к себе и окружающим. 

Благодаря занятиям человек осознает свою ценность для общества, а совместные 

тренировки с нормотипичными людьми способствуют расширению круга общения и 

развитию коммуникативных навыков. 

Адаптивная физическая культура является мощным инструментом интеграции, 

позволяя людям с особенностями развития полноценно включаться в общественную 

жизнь, укреплять социальные связи и преодолевать внутренние барьеры. 
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В условиях стремительных изменений современного мира, технологии всё глубже 

проникают во все сферы человеческой жизни.  Современные технологии дали множество 

возможностей для развития человека, но также стали причиной новых вызовов касательно 

сохранения культурных ценностей и традиций.  Научно технический прогресс приводит к 

тому, что у человека меняется не только образ жизни, но и мышление. Современный 

человек всё чаще предпочитает общение через  технические средства, а не в «живую», 

использование интернет ресурсов для поиска готовых ответов, вместо самостоятельного 

изучения и поиска информации. Создание виртуально идеального мира приводит к 

изоляции человека от реальности, что может привести к полному забвению многих 

традиционных и культурных ценностях, которые выступают основой человеческого 

восприятия к жизни.  

Ведущей   задачей современности становится «окультуривание» человека, то есть его 

образование и воспитание.  В соответствии с требованиями ФГОС в систему образования 

выдвинуты требования об обеспечении воспитания нравственных, инициативных, 

коммуникабельных, предприимчивых, ответственных социально активных граждан [2]. 
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Реализация данных требований становится возможной благодаря включению в 

образование социально культурных практик.  

Социально-культурная практика – это комплекс мероприятий, направленных на 

формирование и развитие культурных ценностей, норм и традиций в обществе. Она 

включает в себя различные формы деятельности, способствующие не только сохранению 

культурного наследия, но и созданию условия для гармоничного развития личности, 

интеграции различных социальных групп и формирования активного гражданского 

общества. Активный гражданин в свою очередь должен быть наделен рядом ключевых 

характеристик, которые определяют его участие в общественной жизни. Например, такой 

гражданин должен стремиться развивать и улучшать окружающий мир вокруг себя, знать 

историю и культурное наследие своей страны. Что благоприятно способствует осознанию 

своей культурной принадлежности.  

Социокультурные практики способствуют формированию общих ценностей, норм и 

традиций, которые влияют на поведение и мировоззрение. Они являются ключевым 

фактором развития активного гражданского общества. Социально культурные практики – 

основной инструмент патриотического воспитания, так как они выступают основой 

формирования патриотических чувств и ценностей.  

 Патриотизм — это эволюционное понятие, имеющее разное толкование в каждую 

эпоху, но неотделимое от таких понятий как «Отчизна» и «любовь к Родине». В русском 

языке слово патриот впервые было введено Петром I. При его правлении идея службы 

отечеству была очень сильна. В России изначально ставился акцент на военной стороне 

патриотизма. В процессе развития идей патриотизма его толкование ширилось, 

связывалось не только с военным аспектом, но и с гордостью за свою страну, народ и др. 

[3]. 

Известный российский писатель и историк Н. М. Карамзин, выделял составляющие 

элемента патриотизм. Первый — физическая любовь к Родине, то есть к месту, где человек 

родился и вырос. Второй — любовь гражданская, под которой понимается социальная 

связь человека с обществом комплексом прав, свобод и обязанностей. Третьем элементом 

является любовь политическая, то есть человек поддерживает и осуществляет в своей 

деятельности политические идеалы Родины [1]. 

 В.А. Сухомлинский пишет о том, что патриотическое сознание, любовь к Родине 

предполагает глубокое понимание современности. Данная позиция сохранила свою 

актуальность и в современной социокультурной ситуации развития России [5]. 

К. Д. Ушинский акцентировал внимание на том, что любовь к Отечеству, гуманности 

и трудолюбию, способствует формированию личности.  В свою очередь А. С. Макаренко 

утверждал, что воспитанники должны быть смелыми и честными патриотами, акцентируя 

внимание на том, что патриотизм, это не только служение Родине и героические поступки, 

но и труд, и поступки в повседневной жизни.  

Исходя из вышеизложенного можно прийти к выводу, что патриотизм  - это глубокое 

чувство любви и преданности к своей родине, которое проявляется не только в 

героических поступках, но и в труде. Основой воспитания патриотизма того времени 

являлось формирование и укрепление моральных ценностей, любви к истине и 

стремления к добру, что способствует к формированию активного гражданина 

стремящегося к благу народа и страны.  

 В настоящее время патриотизм выступает в качестве нравственного и политического 

принципа, под которым понимается любовь к Отечеству и готовность подчинить свои 

интересы интересам государства. Патриотизм проявляется в чувстве гордости за 

достижения своей страны, желанием сохранить ее культурные особенности, а также 

стремление защищать интересы Родины и своего народа [1]. 

Вернемся к вопросу о патриотическом воспитании и о социокультурной практике, 

как инструменту патриотического воспитания. В свете значительных изменений в 

российском обществе вопрос о приоритетах в воспитании гражданской личности ставится 
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на первый план. В последние годы в обществе усиливается беспокойство о судьбе 

подрастающего поколения. Это связанно с тем, что большинство молодежи теряет 

способность соответствовать стратегическим направлениям развития общества из-за 

нравственной деградации, разрыве преемственности поколений и резком  снижении 

образовательного и культурного потенциала молодого поколения.  В условиях нынешней 

реальности важным направлением государственной политики в социальной сфере 

является восстановление системы воспитания как полноценного государственного и 

общественного института. «Указом Президента Российской Федерации от 7 мая 2024 г. № 

309 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на 

перспективу до 2036 года» (далее соответственно – Указ № 309, национальные цели) 

определены семь национальных целей». Одна из них: «реализация потенциала каждого 

человека, развитие его талантов, воспитание патриотичной и социально ответственной 

личности».  

 Важную роль в формировании таких основ личности, как гражданственность и 

патриотизм играют спорт и физическая культура, данное направление обладают 

значительным воспитательным потенциалом, именно  поэтому его рассматривают как 

инструменты спортивно-патриотического воспитания. Спортивно-патриотическое 

воспитание направленно на формирование физически и духовно развитой личности, 

обладающей высоким уровнем гражданственности и патриотизма, моральной стойкостью 

и способной реализовать свой творческий потенциал.   

Развитие патриотизма у подрастающего поколения, как важной социальной 

ценности, а также повышение работоспособности и формирование профессионально 

значимых качеств, для активного участия в жизни общества – основная цель спортивно-

патриотического воспитания. 

Социальная природа физической культуры определяется потребностями общества и 

стремления людей к саморазвитию. Развитие потенциала человека способствует 

формированию уверенности, решительности и смелости. Это означает, что физическая 

культура играет ведущую роль в процессе формирования личных качеств человека, через 

взаимодействие с общественностью и природной средой.  Таким образом, выше 

изложенное доказывает, что физическая культура и спорт играют важную роль в освоении 

человеком спортивных знаний и навыков. Которые в свою очередь способствуют 

формированию активной жизненной позиции и любви к Родине, а значит можно 

утверждать, что спорт является ключевым компонентов в развитии патриотизма.  
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В настоящее время создание уникального бренда, который впоследствии может 

стать по-настоящему  популярным  и  особо востребованным  среди  масс  – достаточно  

непростая задача, требующая от ее исполнителя хорошей осведомленности обо всех 

новых трендах, возникающих  на  рынке,  супермодных  веяниях  и  постоянно  

меняющихся  предпочтениях целевых аудиторий. 

На сегодняшний день положительным явлением в обществе является активная 

популяризация спорта и здорового образа жизни. Поэтому нельзя не отметить  то,  что  в  

распространении  ЗОЖ  активно  участвуют  бренды спортивных товаров и услуг, а также 

спортивные команды. 

Брендинг    –    это    процесс    создания    и    управления    брендами. 

Терминологически  брендинг  обозначает  именно  процесс,  а  не  готовую 

«картинку», которая именуется брендом. Брендинг – это целостный процесс управления 

брендом, охватывающий множество социальных институтов, с которыми  взаимодействует:  

социальный,  культурный,  производственный, правовой и экономический [3]. 

Так,    спортивный    бренд    как    продукт    и    средство    массовой 

коммуникации имеет ряд характерных отличий, которые следует учитывать при изучении 

целевой аудитории спортивного бренда. Так как конечным получателем 

информационного сообщения могут являться те представители аудитории, которые стали 

участниками коммуникации случайно, это автоматически переносит единицу из 

потенциальной целевой аудитории – в действующую целевую аудиторию. Целевая 

аудитория – это часть аудитории, которая сформирована, исходя из общих 

демографических и культурных характеристик, а также особых предпочтений и интересов 

при выборе товаров, услуг и видов проведения досуга. Целевая аудитория определяется 

такими характеристиками, как: гендерная составляющая, возраст   потребителя,   

социальный   статус,   место   жительства,   интересы, увлечения [1]. 

Основными  задачами  маркетинговых  коммуникаций  в  сфере  спорта является 

эмоциональное воздействие на потребителя, чтобы, будучи на стадионе, человек ощущал 

мощную энергию и заряд эмоций. У потребителя спортивных товаров, услуг, зрелищ 

должна возникать заинтересованность в том, за чем он наблюдает. 
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Если мы обратимся к брестскому гандболу, то личность Анатолия Петровича 

Мешкова  является средством позиционирования и продвижения бренда брестского 

гандбольного клуба имени А.П. Мешкова. 

В 1963 году на кафедре физвоспитания Брестского государственного 

педагогического института начал работать Анатолий Петрович Мешков. В то время в вузе 

была создана женская гандбольная команда, которую возглавил молодой специалист. 

Через год появилась и мужская — у ее руля также стал Мешков. 

Так Анатолий Петрович положил начало брестскому гандболу. Но на этом не 

остановился. Во второй половине 70-х команды института под его руководством начали 

добиваться успеха на различных соревнованиях, а в конце следующего десятилетия он 

привел юношескую сборную республики к серебру союзного первенства. 

С середины девяностых в Бресте стал регулярно проводиться турнир памяти 

Анатолия Петровича — уже тогда появилась идея создания в городе профессиональной 

команды. И 9 апреля 2002 года в стране возник Брестский гандбольный клуб имени 

А.П.Мешкова. Инициаторами стали сыновья тренера — Александр и Сергей. Наверное, 

это беспрецедентный случай, когда команда, представляющая страну на высоком 

европейском уровне, названа в честь людей, которые действительно внесли значительный 

вклад в развитие вида спорта. Сейчас БГК «Мешков Брест» — флагман отечественного 

гандбола, который давно подвинул с лидирующих позиций столичный СКА. 

Команда двенадцать раз брала золото чемпионата Беларуси и двенадцать раз 

выигрывала Кубок страны. Брест стал настоящей столицей гандбола. Это белорусский 

бренд хорошо известный в Европе. На протяжении одиннадцати сезонов клуб участвует в 

групповом раунде Лиги чемпионов. Брестчане могут своими глазами видеть гандбол 

самого высокого уровня, и, главное, что на этом уровне их любимцы не теряются: четыре 

года подряд команда выходила в плей-офф, то есть попадала в число шестнадцати 

сильнейших клубов континента! 

Одними из крупнейших спонсоров клуба выступают Белгазпромбанк, ОАО 

«Савушкин продукт», СП ОАО «Брестгазоаппарат», СП «Санта Бремор» ООО и другие. 

На подсознательном уровне мешковский клубный проект уже стал для людей 

визиткой города над Бугом. Почти такой же, как героическая Брестская крепость или 

зубры из близлежащего Беловежья. 

О клубе говорят в маршрутках и в кофейнях на пешеходной Советской. На гандбол 

зазывают в блоках рекламы и в появившейся  на областном телевидении тематической 

клубной программе. О нем неустанно юморят в своем «БГК TV» и «БГК TV fun» 

харизматичные интернет-умельцы из популярной в регионе студии «Облако». О нем на 

условиях партнерства с клубом повествует популярный портал «Виртуальный Брест». 

Самая посещаемая в городе спортивная команда сейчас - гандбольная. Болеть в 

«Виктории» стало модно и престижно. Хотя игра БГК теперь заметно дороже других 

спортивных зрелищ. 

Брест уже невозможно представить без ярких билбордов, в том числе без 

социальной рекламы клуба. Кроме того, БГК им. Мешкова активно продвигает свои матчи 

в наружную рекламу. 

На Брестчине гандбол имеет хорошие традиции. Сейчас самое время 

популяризировать и расширять географию этого олимпийского вида спорта в регионе. 

Гандбол на Брестчине развивается не только в областном центре. Большой вклад в его 

развитие внесли энтузиасты в районных центрах Брестской области. Особенно интенсивно 

развивался гандбол в Ляховичах, Малорите и Барановичах. 

Гандбол — новая дисциплина пинского спорта. Специализированное отделение 

открылось осенью 2017 года в ДЮСШ № 2. Широко это прозвучало на торжественном 

открытии Дня города в ряду достижений и перспектив развития Пинска. И здесь - главная  

особенность  –  это  поддержка  государства. 
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      Важнейшую роль в популяризации спортивного клуба играют социальные 

акции. Целью всех социальных акций является комплексное решение проблемы 

сохранения и укрепления здоровья, пропаганда спорта и привитие навыков здорового 

образа жизни, формирование предпосылок спортивного лидерства в среде подрастающего 

поколения. Развитие гандбола имеет конкретные планы. Для нас это, в первую очередь, 

обучение резерва для передачи в высшее звено спортивной подготовки. 

Итак,    инструментом    создания    и    позиционирования    имиджа    и ценностно-

моральных ориентиров бренда в данном случае выступает имя ключевой фигуры, 

создателя    команды. Огромная заслуга в проведении такой работы принадлежит А.П. 

Мешкову, благодаря которому многие гандболисты Брестчины стали ведущими 

спортсменами Республики Беларусь, учеными, заслуженными тренерами по гандболу и 

судьями национальной и международной категорий. Анатолий Петрович Мешков как 

педагог и ученый в области физической культуры и спорта внес большой вклад в развитие 

гандбола на Брестчине и заслуживает огромного уважения среди коллег-гандболистов 

разных поколений и любителей этого увлекательного вида спорта .БГК «МешкоНо на 

сегодняшний день для развития и поддержания бренда Брестского гандбола этого мало.     

     Активная аудитория клуба в Бресте  превышает десятки тысяч человек, а 

узнаваемость близка к 100%. Большинство    аудитории    клуба    составляют    мужчины     

(68%). Наиболее  многочисленна  возрастная   группа   20-29   лет   (31%). Большинство  

имеют  семью,  состоящую  из 3-х   человек   (40%). Ежемесячный    доход    на семью    

составляет 2 тыс. рублей (19%). Основная часть аудитории имеет место работы        (88%). 

На странице в «Facebook» ежедневно появляются эксклюзивные новости 

и фотографии с тренировок, поздравления с Днем рождения сотрудников клуба, 

тренерского штаба, фото- и видеорепортажи с матчей, встреч гандболистов с 

болельщиками или из жизни команды в целом. 

Таким образом, клуб дает возможность болельщикам почувствовать свою 

причастность не только к команде, но и к игрокам, создавая видимость личного общения. 

В качестве рекомендации мы бы хотели предложить  следующие:  1.Необходимость  

участия  бойцов  команды  в   социальной   рекламе,   где продвигались  бы  идеи  

здорового  образа  жизни  и  спорта  среди  молодой 

аудитории.  

2. Повышение узнаваемости за счет продвижения собственного бренда спортивной 

одежды и амуниции.  

3.  Усиление интенсивности работы со СМИ. Говоря о работе со СМИ, мы 

подходим к основной и самой острой проблеме, по причине которой данный спортивный 

бренд не имеет стабильного развития, – отсутствие пиар-специалиста.  

4. Учитывая то, что множество представителей спортивных товаров и услуг часто 

привлекают в свои рекламные кампании именно профессиональных спортсменов и делают 

их своими бренд-фейсами. Такого рода сотрудничество на данном этапе развития команды 

не наблюдается ни у одного из спортсменов. 

Подводя итог, нужно заметить,  что формирование бренда в сфере 

спорта имеет ряд своеобразных особенностей. Так, успешность бренда во многом 

зависит от результатов, которые показывает команда. Такого фактора нет ни в одной 

другой сфере деятельности. В связи с этим работа PR-служб спортивных клубов должна 

молниеносно реагировать на текущее положение дел, ведь настроение аудитории может 

поменяться моментально. 

В  настоящее  время  для  формирования  бренда  активно  используется Интернет и 

социальные медиа. Формирование собственного бренда  – очень 

важный процесс для любого клуба, который имеет отношение к спорту. 

 

Библиографический список: 



128 

 

1.Алёшина, И.В. Маркетинг для менеджеров: учеб. пособие [Текст] / И. В. 

Алёшина. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2013. – 456 с. 

2.Переверзин,    И.И.    Менеджмент    спортивной    организации:     учеб. 

пособие[Текст] / И. И. Переверзин. – М.:  СпортАкадемПресс, 2011. – 464с. 

3.     Ягодкина М. В., Иванова А.П., Шёнлебен (Сластушинская) М. М. 

Реклама в коммуникационном процессе. Учебное пособие. Стандарт третьего 

поколения  [Текст]  /  М.  В.  Ягодкина,  А.  П.  Иванова,  М.  М.  Шёнлебен 

(Сластушинская). – СПб.: Питер, 2007. – 75 с. 

 

 

ВЛИЯНИЕ ПРОЕКТНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА МОТИВАЦИЮ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО РОСТА БАКАЛАВРОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА 
Мануйлова А.Е., магистрант, 

Пашарина Е.С., к.ф.н., доцент, 

Волгоградская государственная академия физической культуры 

Волгоград, Россия 

 

В статье рассматривается проектная деятельность, которая является важнейшим 

инструментом повышения профессионального мастерства студентов, что позволяет 

углубить теоретические знания и развить практические навыки, необходимые для 

успешной карьеры в спорте. 
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The article discusses project activities, which are the most important tool for improving 
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develop practical skills necessary for a successful career in sports. 
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В связи с сегодняшней ситуацией можно смело сделать вывод о том, что наш мир 

не стоит на месте. Современное общество каждый день видоизменяется, стараясь 

следовать научно-техническому прогрессу. У людей появляются новые возможности, а 

вместе с ними меняются их взгляды, потребности и формируется новая система 

ценностей. Спортивная деятельность, как и любая другая сфера деятельности человека, в 

этом плане - не исключение. С каждым годом мир спорта развивается: спортсмены 

достигают новых вершин, устанавливают новые рекорды не только за счёт собственных 

усилий и усилий тренеров, но и с помощью различных разработок учёных и специалистов 

спортивной индустрии. 

Спортсмены - уникальные люди. К каждому из них нужен индивидуальный подход, 

который поможет скорректировать тренировочный процесс и улучшить спортивный 

результат. Одним из современных и достаточно востребованных методов является метод 

проектной деятельности. Благодаря данному методу студенты могут не только раскрыть 

свой потенциал, но и повысить уровень своей мотивации к тренировкам [2].  



129 

 

В современных условиях физическое воспитание и спорт тесно связано с 

образованием. Участие в соревнованиях разного уровня не только улучшает такие 

физические показатели, как скорость, выносливость, гибкость и силу, но и воспитывает в 

обучающемся чувство ответственности, помогает развить целеустремлённость, терпение, 

уважение к себе и окружающим, упорство и уверенность в собственных силах. Так, 

сотрудничество спортивных организаций с учебными заведениями, прежде всего, 

позволяет привлечь большее количество учащихся к занятиям физической культурой и 

спортом, раскрыть в них творческий потенциал [1]. Обучающиеся, вовлечённые в 

спортивную деятельность, используя свои умения на практике и значительное место 

отводя теории, открывают перед собой те горизонты, которые они не видели прежде. 

Интеллектуальная деятельность с применением различных инновационных методов 

способствует развитию в области спорта [3]. 

Вопрос использования одного из достаточно востребованных методов, а именно 

метода проектной деятельности в сфере высшего образования, особенно в рамках 

физической культуры и спорта достаточно остро стоит на повестке дня. Проектная 

деятельность является важнейшим инструментом повышения профессионального 

мастерства студентов, который не только позволяет углубить теоретические знания, но и 

развить практические навыки, необходимые для успешной карьеры в спорте [4]. 

Актуальность и недостаточная степень разработанности проблемы обусловили 

постановку цели работы. 

Целью исследования теоретическое обоснование и практическое применение 

проектной деятельности студентами вузов спортивного профиля. 

Методика и организация исследования.  

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы: (анализ 

методической литературы, (анализ программ, учебной литературы, педагогическое 

проектирование и моделирование, педагогическое наблюдение, анкетирование, разработка 

учебных материалов.; интервьюирование; методы математической статистики). 

Исследование включало в себя следующие этапы: 

1) Подготовительный этап. На данном этапе осуществлялся сбор информации: 

определялись цели и задачи исследования, изучалась научно-методическая литература, 

связанная с проектной деятельностью среди студентов вуза спортивного профиля. 

2) Основной этап. На основном этапе было проведено анкетирование среди 

студентов Волгоградской государственной академии физической культуры.  

3) Заключительный этап. На заключительном этапе нами были обработаны 

полученные результаты и составлены выводы. На основе полученных результатов мы 

составили рекомендации для тренеров - преподавателей  с целью улучшения 

тренировочного процесса студентов - спортсменов путём внедрения в него проектной 

деятельности. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Исследование проводилось на базе ФГБОУ ВО «ВГАФК». В исследовании приняли 

участие студенты бакалавриата, обучающиеся на разных направлениях подготовки. Общее 

число опрошенных превысило 100 человек.  

В ходе обработки полученных данных было обнаружено положительное влияние 

проектной деятельности не только на тренировочный, но и на учебный процесс в целом.   
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Рисунок 1.  

 

 

В следствии этого, нами были составлены рекомендации для тренеров -педагогов с 

целью усовершенствования как тренировочного процесса их подопечных, так и 

разнообразия учебного процесса студентов в целом.  

Выводы. 

На основе полученных результатов можно сделать вывод о том, что свыше 90% 

студентов вуза спортивного профиля заинтересованы в выполнении проектной 

деятельности с целью улучшения своего тренировочного процесса. Однако некоторые 

обучающиеся изъявили желания продемонстрировать свои проектные работы не только в 

области ФКиС, но и в других дисциплинах. Студенты подтвердили тот факт, что метод 

проектов им необходим для модернизации тренировок, отслеживания своего прогресса, 

внедрения современных технологий в тренировочную деятельность и тем самым 

повышения своего мастерства. 

Метод проектной деятельности действительно является фактором повышения 

профессионального мастерства у студентов вуза спортивного профиля, способствуя 

повышению мотивации к занятиям, налаживанию отношений в коллективе и развитию 

коммуникативных навыков и умений у обучающихся. 
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Авторы статьи указывают на важность и актуальность рассмотрения проблемы 

травматизма у студентов на занятиях физической культурой и спортом. Представлен 

анализ причин возникновения травматизма у студентов на занятиях физической культурой 

и спортом. Дана оценка мер по его предупреждению. 

Ключевые слова: студент, физическая культура, спорт, травматизм, профилактика  

 

THE PROBLEM OF INJURY AMONG STUDENTS IN PHYSICAL EDUCATION AND 

SPORTS 

 

Mizyurov S.А., PhD, associate professor,  

Saratov State Medical University named after V.I. Razumovsky,  

Mizyurova E.Yu., PhD, associate professor,  

Saratov State University of genetics, biotechnology and engineering named after N.I. Vavilov,  

Saratov, Russia. 

 

The authors of the article point out the importance and relevance of considering the 

problem of student injuries during physical education and sports classes. An analysis of the 

causes of student injuries during physical education and sports classes is presented. An 

assessment of measures to prevent them is given.  
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В трудах философов и психологов – Н.А. Бердяева, Л.С. Выготского, отечественных 

педагогов С.И. Архангельского, Ю.П. Лисицына – физическая культура и спорт 

принимаются как норма жизни человека, которые направлены на сохранение здоровья и 

его профилактику [1]. 

В настоящее время система физической подготовки студентов, процесс 

организации тренировок требует от преподавателя разносторонних знаний. Процесс 

тренировок предъявляет высокие требования к состоянию здоровья, физическому 

развитию и подготовленности студентов, так как именно от физического резерва 

организма во многом зависит настоящее и будущее процесса их профессионального 

становления [2]. Сегодня спортивные залы вузов оснащены современными тренажёрами и 

спортивными снарядами использование которых требует от преподавателя и студента 

соблюдений строгих инструкций по их эксплуатации. Однако, несмотря на соблюдение 

всех правил безопасности на занятиях физической культурой и спортом процент 

спортивного травматизма остается достаточно высоким (2-5% от общего травматизма) [3]. 

Вследствие этого, по нашему мнению, выяснение причин, повлекших за собой 

возникновение травм разной степени тяжести на занятиях физической культурой и 

спортом, и профилактика травматизма являются актуальной задачей. 

Травмой (от греч. trauma - рана) называется повреждение опорно-двигательной 

системы организма в результате воздействия внешних травмирующих факторов [4]. 
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Возможны следующие виды травм при несоблюдении правил безопасности на занятиях 

спортом: ушибы, растяжения, вывихи, переломы и т.д. По степени тяжести выделяют 5 

степеней травматизма [5]: 

1. очень лёгкие, без потери спортивной активности; 

2. лёгкие, с потерей спортивной активности до 15 дней; 

3. средние, с потерей спортивной активности от 15 до 20 дней; 

4. тяжёлые, пострадавший нуждается в лечении в амбулаторных условиях с 

потерей спортивной активности сроком более 2-х месяцев; 

5. очень тяжёлые, приводящие к инвалидности и полному исключению спортивной 

активности. 

Причинами возникновения травматизма при проведении занятий спортом могут 

быть следующие: 

1. Недостаточная организация при ведении занятий (отсутствие на занятии 

преподавателя-тренера, нарушение инструкций, неквалифицированный план ведения 

занятия, перегруженная программа соревнований и т.д.). 

2. Методические ошибки при ведении занятий (нарушение последовательности и 

постепенного увеличения физических нагрузок, игнорирование индивидуальных 

особенностей и состояния здоровья студента, отсутствие подготовительной части 

(разминки), применение методик тренировок профессиональных спортсменов на 

студентов общего профиля и т.д.).    

3. Слабая материально-техническая база при проведении занятий (некачественное 

оборудование мест занятий спортом и состояние инвентаря). 

4. Недостаточные санитарно-гигиенические условия (отсутствие вентиляции, 

слабая освещенность, температурные перепады, не учет погодных условий при 

проведении занятий на открытом воздухе и т.д.). 

5. Отсутствие или низкий уровень воспитательной работы (нарушение 

дисциплины, невнимательность студента при выполнении упражнений и т.д.). 

6. Отсутствие должного контроля за медицинским состоянием обучающегося 

(пренебрежение к медицинским осмотрам при допуске к занятиям или соревнованиям, 

отсутствие подходов при формировании групп студентов в зависимости от их физической 

подготовленности и т.д.). 

Таким образом, главной причиной возникновения травм можно считать 

несоблюдение обязательных, установленных правил, методик и условий при проведении 

занятий физической культурой. 

С целью узнать мнения обучающихся по поводу причин травматизма при 

проведении занятий физической культурой и спортом нами был проведен опрос 100 

студентов 1 и 2 курсов Саратовского университета генетики, биотехнологии и инженерии 

им. Н.И. Вавилова (50 человек) и Саратовского медицинского университета им. В.И. 

Разумовского (50 человек) в возрасте от 19 до 22 лет.  

На вопрос о причинах возникновения травматизма, голоса респондентов 

разделились следующим образом (мы просили дать 1 ответ): недостаточная организация 

при ведении занятий – 28%; методические ошибки при ведении занятий – 41%; слабая 

материально-техническая база при проведении занятий – 9%; недостаточные санитарно-

гигиенические условия – 5%; отсутствие или низкий уровень воспитательной работы – 

7%; отсутствие должного контроля за медицинским состоянием обучающегося – 10%. 

На вопрос о мерах профилактики травматизма респонденты выбрали следующие 

варианты (мы просили дать 2-3 варианта ответов): последовательность и постепенное 

увеличение физических нагрузок с обязательным выполнением подготовительной части 

(разминки) – 64%; обязательное выполнение упражнений под контролем преподавателя-

тренера – 100%; соблюдение техники безопасности – 82%; контроль за медицинским 

состоянием здоровья студента – 90%; качественное оборудование мест занятий спортом, 

техническое соответствие инвентаря – 100%. 
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Так, каким  же образом снизить риск травматизма на занятиях физической культурой и 

спортом? В первую очередь, преподаватель-тренер должен руководствоваться инструкциями 

по технике безопасности и проводить контроль за их соблюдением студентами. Во-вторых, 

преподаватель обязан правильно оценивать функциональные возможности и физическую 

подготовленность каждого студента для безопасного распределения физической нагрузки в 

процессе проведения занятия или соревнования, учитывать результаты медицинских 

осмотров. Занятия должны проводиться только в присутствии преподавателя-тренера, а 

упражнения выполняться при обязательной страховке. В-третьих, состояние спортивных 

залов и площадок должны строго соответствовать санитарно-гигиеническим требованиям и 

быть оборудованы аптечками первой помощи, а инвентарь иметь сертификат соответствия и 

быть в исправном состоянии. 

Таким образом, только соблюдение строгих правил и рациональных методик 

тренировок, техник безопасности, учет индивидуальных особенностей занимающихся, и 

качественный, технически исправный инвентарь позволит минимизировать риск 

получения травмы студентом на занятиях спортом в высшем учебном заведении. 
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Актуальность исследования. В настоящее время состоянию здоровья студенток, а 

особенно репродуктивному здоровью студенток, как будущих матерей, отводится 

пристальное внимание ученых и всего общества в целом [5]. Общеизвестно, что важное 

значение для репродуктивного здоровья девушек-студенток имеет их физическая 

подготовленность и двигательная активность на занятиях физической культурой и 

спортом в учреждения среднего профессионального образования (СПО), реализуемых как 

в урочных формах, так и в процессе внеурочной деятельности. Для этого необходимо 

подготавливать свой организм как можно раньше [6]. 

Учебные (академические) занятия физической культурой в совокупности с другими 

формами физического воспитания в СПО призваны обеспечить необходимые условия для 

наиболее полного удовлетворения девушкам-студенткам потребности в двигательной 

активности. Однако, по мнению специалистов, для девушек-студенток «они являются 

недостаточно привлекательными по использованию тех средств, которые традиционно 

используются при их построении» [8]. Поэтому для повышения интереса девушек-

студенток к занятиям по физической культуре специалистами рекомендуется в большем 

объеме в состав традиционно используемых средств включать популярные среди 

студенческой молодежи системы физических упражнений и виды спорта [9]. 

Кроме того, как подчеркивают А. В. Лапшова, Е. А. Уракова, А. Н. Сидоров (2020), 

«качество современного образовательного процесса и образовательной среды молодежи в 

СПО должно опираться на современные образовательные инновационные, 

технологические подходы воспитания и здоровьеформирования, а также разработку и 

внедрение эффективных адекватных педагогических технологий» [3]. 

Выполненный анализ научно-методической литературы показал, что в настоящее 

время существует огромный интерес к новому явлению в области физической культуры – 

стретчингу, как эффективному средству развития гибкости [4]. По теме эффективного 

применения стретчинга в физическом воспитании студентов опубликовано достаточно 

много научных статей, выполнено научных исследований, однако, остаётся 

малоизученным проблема развития гибкости девушек-студенток в условиях внеурочной 

деятельности с применением средств стретчинга, в том числе, аэростретчинга. 

Таким образом, на наш взгляд, развитие гибкости девушек-студенток 

средствами стретчинга и аэростретчинга может быть важным аспектом для поддержания 

здоровья и физической формы, особенно учитывая современные тенденции к 

малоподвижному образу жизни. 
Цель исследования – теоретически разработать и научно обосновать 

эффективность методики развития гибкости девушек-студенток 16-18 лет в процессе 

занятий по ОФП в условиях внеурочной деятельности на основе применения стретчинга и 

аэростретчинга. 
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Методика и организация исследования. Исследование было организовано в период с 

сентября 2023 года по май 2024 года на базе Челябинского колледжа физической культуры 

УралГУФК. Педагогический эксперимент был реализован на базе УСК «Манеж» УралГУФК и 

фитнес клуба «AVRORA FITNESS» г. Челябинска. В эксперименте приняли участие 24 

девушки-студентки в возрасте 16-18 лет. Испытуемые были распределены на две опытные 

группы – контрольную группу (КГ) и экспериментальную группу (ЭГ) по 12 человек в каждой. 

Физическая подготовка девушек-студенток 16-18 лет контрольной группы осуществлялась в 

условиях внеучебной деятельности с применением традиционных средств и методов развития 

гибкости. Экспериментальная группа занималась в соответствии с разработанной 

экспериментальной методикой развития гибкости девушек-студенток 16-18 лет на основе 

применения стретчинга и аэростретчинга. Учебно-тренировочные занятия в опытных группах 

были организованы в рамках спортивной секции по ОФП. Период проведения учебно-

тренировочных занятий, длительность, а также частота их проведения в опытных группах 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Особенности организаций учебно-тренировочных 

занятий в опытных группах девушек 16-18 лет 

Опытные 

группы 

Период 

проведен

ия 

Форма 

проведения 

Продолжительн

ость одного 

занятия 

Количест

во часов 

в неделю 

База проведения 

Контрольная 

группа 

С 

01.09.202

3 г. по 

30.05.202

4 г 

Групповые 

практические 

занятия по 

ОФП; 

комбинирован

ные занятия 

2 

академических 

часа 

4 

УСК 

«Легкоатлетиче

ский манеж» 

УралГУФК 

Экспериментал

ьная группа 

С 

01.09.202

3 г. по 

30.01.202

4 г 

Групповые 

практические 

занятия по 

ОФП с 

элементами 

стретчинга; 

комбинирован

ные с 

элементами 

стретчинга 

2 

академических 

часа 

2 

УСК 

«Легкоатлетиче

ский манеж» 

УралГУФК 

Экспериментал

ьная группа 

С 

01.09.202

3 г. по 

30.01.202

4 г 

Групповые 

практические 

занятия по 

стретчинг-

тренировке; 

комбинирован

ные: 

стретчинг-

тренировка 

2 

академических 

часа 

2 

УСК 

«Легкоатлетиче

ский манеж» 

УралГУФК 

Экспериментал

ьная группа 

С 

01.02.202

4 г. по 

30.05.202

4 г. 

Групповые 

практические 

занятия по 

ОФП с 

элементами 

стретчинга; 

комбинирован

2 

академических 

часа 

2 

УСК 

«Легкоатлетиче

ский манеж» 

УралГУФК 
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ные 

Экспериментал

ьная группа 

С 

01.02.202

4 г. по 

30.05.202

4 

Групповые 

практические 

занятия по 

аэростретчинг

у; 

комбинирован

ные по 

аэростретчинг

у 

2 

академических 

часа 

2 

фитнес клуб 

«AVRORA 

FITNESS» г. 

Челябинска 

 

Разработанные экспериментальные комплексы стретчинг-упражнений применялись 

в подготовительной, основной и заключительной частях учебно-тренировочного занятия. 

Одно занятие в неделю строилось полностью на стретчинг-тренировке. При этом, в 

основной части занятия по стретчинг-тренировке при проведении комплексов стретчинг-

упражнений обеспечивалось дополнительное сопротивление с помощью упражнений 

парного стретчинга, утяжелителей, стретчинга на фитболе, стретчинга с фитнес-лентами 

(лента-эспандер), набивным мячом. Всего было разработано 9 стретчинг-комплексов, 

каждый из который проводился в течении четырех недель, на протяжении 8 занятий. 

Развитие гибкости осуществлялось в основном с помощью повторного метода, при 

котором упражнения на растягивание выполнялись сериями. В зависимости от возраста и 

физической подготовленности количество упражнений в серии девушки-студентки 

выполняли индивидуально, т.е. занятия имели дифференцированный характер проведения. 

При этом соблюдался ряд требований и правил: 

– преимущественно акцент делался на развитие подвижности в тех суставах, 

которые играют ведущую, роль в жизненно необходимых действиях: плечевых, 

тазобедренных, голеностопных и суставах кисти; 

– амплитуду движений увеличивали постепенно, сохраняя преемственность и 

последовательность воздействий на соответствующие мышцы и суставы; между сериями 

упражнений на растягивание выполняли упражнения на расслабление мышц. 

Активная и пассивная гибкость девушек-студенток развивались в учебно-

тренировочных занятиях параллельно. Например, развитие гибкости осуществлялось в 

течении 10 мин: из них 4 мин выполняли активные движения (махи, наклоны, 

приседания), следующие 4 мин – упражнения с отягощением (т.е. те же наклоны, но с 

удержанием набивного мяча на прямых руках) и оставшиеся 2 мин – удержание поз в 

упражнениях, требующих высокой подвижности в суставах (стойки на лопатках, «мост», 

«шпагат» и т. д.). Стретчинг-упражнения различной направленности, сочетались в 

следующих соотношениях: 50 % – активные упражнения, 30 % – пассивные, 20 % – 

статические. Количество повторений, время удержания в статических положениях 

использовались в соответствии с рекомендациями специалистов и составляло (1 – 2 – 3) по 

8-10 повторений на первых занятиях, а затем постепенно их объем и интенсивность 

возрастали между сериями, предлагались упражнения на расслабление. Амплитуда 

движений постепенно увеличивалась и стретчинг-упражнения на растягивание 

выполнялись до ощущения дискомфорта и легкой болезненности в растягиваемой части 

тела. 

С февраля 2024 года по май 2024 года один раз в неделю в течении двух 

академических часов девушки занимались аэростретчингом (стретчингом в гамаках) (рис. 

1) на базе фитнес клуб «AVRORA FITNESS» г. Челябинска. Аэростретчинг – набор 

упражнений на растяжку и эластичность, в которых используется висящее в воздухе 

полотно. Специалистами утверждается, что такие тренировки менее болезненные и 

травматичные, но при этом позволяют также эффективно растягивать мышцы [1; 2]. 
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Рис. 1. Оборудование для занятий аэростретчингом 

Как отмечают специалисты, в частности В. А. Типунова, В. П. Хомякова (2020) [7], 

эта «методика имеет ряд преимуществ: 

– достижение гармонии тела, расслабления с помощью техник медитации; 

– ощущение полета и невесомости, которое действительно расслабляет каждую 

мышцу и помогает избавиться от мышечных защемлений и спазмов; 

– развитие вестибулярного аппарата за счет провисания головы вниз, что позволяет 

навсегда забыть о головокружении и головокружении в транспорте; 

– положительное влияние на позвоночник, улучшение осанки, походки, 

раскованность в движениях, подтянутость всех мышц; 

– способность к повышению равновесия; 

– не нужно приобретать дорогую спортивную одежду, достаточно облегающей 

одежды и обычных носков; 

– улучшение кровотока головного мозга, повышение концентрации и внимания, 

запускается процесс образования новых нейронных связей, вследствие чего появляется 

бодрость, подъем сил и энергии». 

Занятия, в отличие от классического стретчинга, проходили не на полу, а в 

невесомости в перевернутом положении, что эффективно сказывается на расслаблении. 

Для тренировки использовались специальные полотна, которые были прикреплены к 

потолку. Все движения выполнялись на определенной высоте – для начинающих 

оптимальной длиной является примерно полметра от пола. Кроме того, во время занятий 

использовался дополнительным инвентарь: блоки-кирпичики, мячи, резинки. 

Девушки-студентки осваивали базовые упражнения для начинающих, например 

такие, как: 

1) «поза лягушки» (в этой позе хорошо вытягиваются позвонки, мозг насыщается 

кислородом, происходит стимуляция пищеварения); 

2) «выпад в гамаке» (в этом положении у одной ноги растягивается передняя часть 

бедра, у другой задняя); 

3) «колечко в гамаке» (в данном упражнении раскрываются позвонки, грудная 

клетка, а также плечевой пояс, т.к. ступни нужно держать руками). 

Подготовительная часть занятия составляла 15-20 % (15-20 минут) от общего 

времени и включала разминку без гамаков. С целью улучшения подвижности туловища 

выполнялись наклоны, круговые движения, сгибания-разгибания в голеностопных, 

тазобедренных суставах из исходного положения стоя. Упражнения выполнялись в 

среднем темпе с максимальной амплитудой по 8-10 – 10-12 раз. Основная часть – 80 % от 

общего времени (50-60 мин) проводилась с использованием гамака. Включала 

упражнения, вытягивающие позвоночник, выпады в гамаке, колечко в гамаке, упражнения, 

растягивающие грудную клетку, плечевой пояс, тазобедренный сустав. Упражнения 

выполнялись в среднем темпе по 4-6 мин. Заключительная часть – 10 % от общего 
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времени (7-10 мин) – покачивания под релаксирующую музыку. Упражнения на 

растягивание выполнялись в медленном темпе в гамаках, время фиксации 3-5 мин. 

Результаты исследования и их обсуждение. Сравнительный анализ показателей 

гибкости и подвижности в суставах между полученными результатами девушек-опытных 

групп проведенный в начале исследования не выявил статистически достоверных отличий 

между ними (табл. 2).  

Таблица 2 

Сравнительный анализ показателей, характеризующих уровень развития гибкости и 

подвижности в суставах девушек 16-18 лет опытных групп в начале эксперимента 

Оценка развития гибкости и подвижности в суставах 

Название 

контрольного 

упражнения (теста) 

Контрольная 

группа 

(n=12) 

Экспериментальная 

группа 

(n=12) 

t 
Достоверность 

различий 

1 «Выкрут прямых 

рук вперед-назад», 

(расстояние между 

кистями, см) 

73,8 ± 5,34 74,0 ± 5,39 0,64 Р > 0,05 

2 «Гимнастический 

мост», см 
67,6 ± 5,34 68,1 ± 5,38 0,43 Р > 0,05 

3 «Складка», см 13,6 ± 1,64 13,8 ± 1,69 0,35 Р > 0,05 

 

После проведения эксперимента, была проведена повторная уровня развития 

гибкости и подвижности суставов девочек опытных групп 16-18 лет, которая выявила, что 

между полученными результатами, характеризующими уровень развития гибкости и 

подвижности в суставах в тестах: «Выкрут прямых рук вперед-назад», (расстояние между 

кистями, см), «Гимнастический мост», см, «Складка», см, произошли статистически 

значимые отличия (табл. 3). 

Таблица 3 

Сравнительный анализ показателей, характеризующих уровень 

развития гибкости и подвижности в суставах девушек 16-18 лет опытных групп в 

конце эксперимента 

Оценка развития гибкости и подвижности в суставах 

Название 

контрольного 

упражнения (теста) 

Контрольная 

группа 

(n=12) 

Экспериментальная 

группа 

(n=12) 

t 
Достоверность 

различий 

1 «Выкрут прямых 

рук вперед-назад», 

(расстояние между 

кистями, см) 

64,1 ± 4,73 52,3 ± 4,38 3,42 Р ˂ 0,05 

2 «Гимнастический 

мост», см 
61,8 ± 4,29 51,2 ± 3,47 3,34 Р ˂ 0,05 

3 «Складка», см 15,6 ± 2,74 19,4 ± 3,28 4,62 Р ˂ 0,05 

 

Были выявлены значительные темпы прироста в показателях, характеризующих 

уровень развития гибкости у девушек экспериментальной группы, что составило в тесте 

(табл. 4; рис. 2). 

– «Выкрут прямых рук вперед-назад», (расстояние между кистями, см) – 21,7 см, 

или 34,4 %; 

– «Гимнастический мост», см – 16,9 см, или 28,3 %; 

– «Складка», см – 5,6 см, или 33,7 %. 

У девушек 16-18 лет контрольной группы, произошли менее значительные 
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изменения в темпах прироста показателей развития гибкости и подвижности суставов, и 

составили в тесте (табл. 4; рис. 2): 

– «Выкрут прямых рук вперед-назад», (расстояние между кистями, см) – 9,1 см, или 

14,1 %; 

– «Гимнастический мост», см – 5,8 см, или 9,0 %; 

– «Складка», см – 2,0 см, или 13,7 %. 

Таблица 4 

Прирост показателей, характеризующих уровень развития гибкости 

и подвижности в суставах девушек опытных групп 

за период эксперимента, в % 

 

 

 
 

Рис. 2. Прирост показателей, характеризующих уровень развития 

гибкости и подвижности в суставах девушек 16-18 лет, 

произошедший за период эксперимента (%) 

 

Заключение. Таким образом, анализ результатов сравнительного педагогического 

эксперимента показал, что большая положительная динамика показателей гибкости и 

развитие подвижности в суставах наблюдалась у экспериментальной группы девушек 16-

18 лет, которая занималась по разработанной методике, направленной на развитие 

гибкости с применением экспериментальных комплексов стретчинг-упражнений и 

аэростретчинга, что составило в тесте: «Выкрут прямых рук вперед-назад», (расстояние 

между кистями, см) – 21,7 см, или 34,4 %; «Гимнастический мост», см – 16,9 см, или 28,3 

%; «Складка», см – 5,6 см, или 33,7 %. Кроме того, были выявлены статистически 

достоверные отличия между результатами девушек 16-18 лет контрольной и 
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3 «Складка», см 2,0 13,7 % 5,6 33,7 % 
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экспериментальной группы во всех трех исследуемых тестах: «Выкрут прямых рук 

вперед-назад», «Гимнастический мост», см, «Складка», см. 
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Актуальность. На сегодняшний день отличительной особенностью волейбола 

является высокий уровень исполнительского мастерства спортсменов, что проявляется в 

скорости выполнения технико-тактических приемов и безупречном взаимодействии 

движений всех звеньев тела во времени и пространстве.  

Собственно, поэтому волейбол причисляется к ациклическим, сложно-техническим 

видам спорта, характеризующихся скоростно-силовой и координационной 

направленностью. 

Основными предпосылками для успешного овладения техническими приемами 

волейбола являются хорошо развитые координационные способности самого спортсмена, 

которые в свою очередь оказывают большое влияние на способ усвоения спортивной 

техники и ее стабилизацию [1].  

Цель исследования – экспериментально проверить и обосновать эффективность 

разработанных комплексов упражнений сложно-координационного характера для развития 

двигательной координации у школьниц 13-14 лет 

Методы и организация исследования. Предпринятое исследование проходило в 

несколько этапов: 

На предварительном этапе было проведено тестирование для определения 

исходного уровня развития координационных способностей школьниц 13-14 лет с 

помощью стандартных тестов.  

Формирующий педагогический эксперимент осуществлялся на основном этапе, он 

носил сравнительный анализ и разрабатывался с целью установления информативности и 

результативности предложенной методики. 

Для этого было разработано 2 комплекса сложно-координационных упражнений, 

которые использовались во время тренировок с учетом задач, поэтому целостность 

занятия не нарушалась. Было отобрано более 15 специальных упражнений, которые были 
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разделены на 2 комплекса и использовались в подготовительной и основной частях 

тренировки. 

Результаты исследования. Педагогический комплекс для оценки 

координационных способностей был сформирован из следующих тестовых заданий: 

«Челночный бег 92 м елочка», «Челночный бег 5х6м», «Челночный бег 3х10 м», «Бег 30 

м», относительный латентный показатель «Челночный бег 3х10 м и бег 30 м», «Бросок 

мяча в цель», «Сохранение устойчивой позы после кувырков» 

На начальном этапе экспериментальной работы было проведено предварительное 

тестирование уровня развития координационных способностей юных волейболисток на 

предмет их личной двигательной координации. После внедрения и апробации 

экспериментальной методики с использованием сложно-координационных упражнений в 

конце экспериментального периода было проведено повторное тестирование. Для того 

чтобы установить изменения в результатах тестовых заданий целесообразно выявить 

личную успешность испытуемых в годичном эксперименте. 

Эффективность конечного результата определялась на основании статистических 

данных представленных в таблице 1.  

Таблица 1. 

Результаты оценки координационных способностей школьниц 13-14 лет 

в годичном цикле подготовки 

 

        Тесты 

 

 

 

Стат.  

параметры 

1.Бег 

на 30 м 

(с) 

2.Челноч 

ный бег 

3х10 м 

(с) 

3.Челно

чный 

бег 3х10 

м и бег 

30 м 

(с) 

4.Челно

ч 

ный бег 

92 м 

елочка» 

(с) 

5.Челно

ч 

ный бег 

5х6 м 

(с) 

6.Метан

ие 

теннисн

ого мяча 

на 

точность 

в цель 

(кол-во) 

7.Сохра

нение 

устойчи

вой 

позы 

после 

кувырко

в (шаг) 

Н
ач

ал
о
 г

о
д

а 

Х+m 7,0±0,6 10,4±0,19 3,4 
30,4±0,2

1 

10,9±0,

16 

10,9±0,1

6 
1,5±0,4 

σ 0,45 0,64  0,7 0,55 0,9 0,1 

К
о
н

ец
 г

о
д

а 

Х+m 6,0±0,1 9,1±0,11 3,1 
29,3±0,1

4 

10,1±0,

07 
9,6±0,2 0,5±0,06 

σ 0,25 0,36  0,49 0,24 0,6 0,3 

 

Анализируя полученные, в ходе педагогического эксперимента конечные данные, 

установлено, что по всем предложенным тестам произошло значительное улучшение 

результатов с высокой степенью достоверности (Р<0,01).  

Для более доказательной, основанной на конкретных фактах, оценки результатов 

исследования был рассчитан внутригрупповой темп прироста показателей, которые 

изменялись под воздействием средств, направленных на развитие координационных 

способностей (рис.1).  
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Рис. 1. Темпы прироста внутригрупповых показателей координационных 

способностей в годичном эксперименте (%) 

 

Наибольшее изменение результата произошло в тесте на вестибулярную 

устойчивость «Сохранение устойчивой позе после кувырков» прирост составил 100 

процентов. Самым сложным в двигательной координации оказался тест «Челночный бег 

92 м елочка» направленный на координационную выносливость и ориентированность в 

пространстве, прирост составил всего 3,7%. Приблизительно равный процент прироста 

выявлен в тестах «Бег 30м», «Челночный бег 3х10 м» и «Метание теннисного мяча на 

точность в цель» определяющего относительные показатели координационных 

способностей в баллистических движениях (соответственно 15,4%; 13,3%, 13%). В тесте 

на определение временных и пространственных характеристик «Челночный бег 5х6м» и 

относительного (латентного) показателя координационных способностей «Челночный бег 

3х10 м и бег 30 м» результаты улучшились на (соответственно 9,2% и 7,6%). 

Заключение. Обобщая полученные результаты, можно сказать, что в ациклических 

видах спорта (конкретно в волейболе) от уровня развития координационных способностей 

зависят быстрота, точность и своевременность выполнения технических приемов. 

Высокая подвижность нервных процессов при проявлении координационных 

способностей дает возможность волейболисту быстро ориентироваться в постоянно 

изменяющихся ситуациях, быстро переходить от одних действий к другим. Координация в 

волейболе проявляется во всех технических приемах, например, выполнение нападающего 

удара, блокирования, второй передачи.  

В ходе собственного исследования было доказано, что предложенные для 

экспериментальной части составленные комплексы упражнений сложно-

координационного характера показали свою состоятельность и эффективность, и могут 

использоваться как целенаправленное воздействие для развития координационных 

способностей.    
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В статье представлен теоретико-методологический анализ содержания понятия 

«социокультурные практики в физкультурно-оздоровительной деятельности», который 
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The article presents a theoretical and methodological analysis of the content of the 

concept of "socio-cultural practices in physical education and recreation activities", which is 

based on the author's concept of a systemic-subjective approach to the development of human 

subjectivity in physical education and recreation activities. 
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Субъектный подход к организации физкультурно-оздоровительной 

деятельности – это организация системного взаимодействия «тренер – занимающий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью – группа занимающихся физкультурно-

оздоровительной деятельности», при котором занимающиеся, совершенствуя 

индивидуальные психосоматические свойства личности, проходят поэтапное развитие 

своей субъектности: от наивного субъекта по отношению к физической культуре и 

здоровому образу жизни к субъекту проектирования индивидуального здорового образа 

жизни, а далее к субъекту ответственно относящемуся к собственному здоровью как 

ресурсу личного благополучия и к активному субъекту, пропагандирующему сохранение и 

укрепление здоровье и соблюдение здорового образа жизни [6, 7, 8, 9]. 

Индивидуальная физкультурно-оздоровительная компетентность – это 

интегрированный результат занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, 

который проявляется в освоении и системном использовании в повседневной жизни 

физкультурно-оздоровительных упражнений для поддержания психосоматического 

благополучия. Осознанность системного применения в повседневной жизни 

физкультурно-оздоровительных упражнений говорит о том, что для человека 

физкультурно-оздоровительная деятельность наполнилась личностными смыслами и без 

нее он не видит своего существования, т.е. он обрел субъектность в физкультурно-

оздоровительной деятельности. 
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Структура физкультурно-оздоровительной компетентности включает в себя 

когнитивную, регулятивно-поведенческую, ценностно-смысловую и мотивационную и 

компетенции, конкретизированные в терминах «способность», «готовность», «владение» 

по отношению к культуре здоровья, двигательной культуре и культуре телосложения. 

Содержание каждой из компетенций опирается на индивидуальный опыт освоение и 

применения в повседневной жизнедеятельности знаний и умений в сфере культуры 

здоровья, культуры движения (двигательной культуры) и культуры телосложения. 

Опираясь на культурно-историческую концепцию развития человека Л.С. 

Выготского, мы утверждаем, что предлагаемая структура носит обобщенный характер и 

характеризует индивидуальную физкультурно-оздоровительную компетентность любого 

человека [1, 2, 3, 4, 5]. 

В частности, для детей и подростков структурные элементы физкультурно-

оздоровительной компетентности могут быть и должны быть описаны через жизненно 

важные компетенции, необходимые для обеспечения относительно самостоятельной 

жизнедеятельности лица с ограниченными возможностями здоровья. 

Предложенное понимание физкультурно-оздоровительной компетентности 

позволяет обосновать следующие функции физкультурно-оздоровительной 

деятельности как педагогического процесса [1, 2, 3, 4, 5]: 

- образовательно-информационная – освоение, систематизация и использование в 

повседневной жизни различной информации о здоровье и здоровом образе жизни 

(медицинской, психологической, социально-философской и т.п.) для достижения личного 

благополучия во всех сферах; 

- развивающая – значительное переформатирование личностной системы смыслов 

«внутренняя картина здоровья», которое должно побудить человека к совершенствованию 

индивидуальной психофизиологической жизнеспособности; 

- воспитательная – актуализация самовоспитания по развитию личностных качеств, 

сопровождающих  здоровьеформирующее поведение, необходимое для достижения 

личного благополучия во всех сферах жизни. 

Однако само по себе выполнение разнообразных физкультурно-оздоровительных 

упражнений не приводит к формированию индивидуальной физкультурно-

оздоровительной компетентности и соответственно к обретению субъектности в 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Для этого необходимо иная 

социокультурная практика по освоению понятий «здоровье» и «здоровый образ жизни». 

Организация социокультурных практик является обязательным условием 

современного отечественного общего образования, что нашло отражение в требованиях 

Федеральных государственных образовательных стандартов начального, основного 

общего и среднего общего образования. 

Анализ различных подход к определению содержания и целей социокультурных 

практик в образовании позволил выделить следующие концептуальные идеи общие для 

большинства исследователей (Гребенникова В.М., Игнатович В.К. и Игнатович С.С.; 

Данилюк А.Я., Кондаков А.М. и Тишков В.А.; Иванова Н.А.; Крылова Н.Б.; Слободчиков 

В.И. и Исаев Е.И.; Чередниченко Н.А. и др.). 

Социокультурная практика в образовании – совместная неформальная 

деятельность обучающихся и педагога по сотворению социокультурного продукта (акция, 

фестиваль, культурно-историческая экспедиция и  научно-исследовательская работа, 

театрализованный спортивный праздник и т.п.) с целью обретения обучающимися 

культурной и социальной идентичности. 

Задачи социокультурной практики в образовании: 

- осознание обучающимися социально-культурных норм и правил поведения как 

необходимости организации общественной и индивидуальной жизни (Я и Общество); 
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- принятие обучающимися ответственности за свое будущее и будущее своей малой 

родины и России в целом (Никто кроме меня не построит мою судьбу и не сделает 

счастливым меня и мир вокруг меня); 

- формирование уважения к прошлому и настоящему многонационального России, 

принятие своей этнической принадлежности, истории, языка, культуры своего народа, 

свой малой родины и России в целом (Я – русский человек, житель Волгоградской 

области, гражданин Российской Федерации). 

В Федеральных государственных образовательных стандартах начального, 

основного общего и среднего общего образования задается следующая логика применения 

социокультурных практик: 

- в младшем школьном возрасте знакомство с социально-культурными нормами 

поведения;  

- в подростковом возрасте формирование социокультурных ценностных отношений 

к окружающей действительности; 

- в юношеском возрасте формирование опыта социально значимых дел. 

Опираясь на существующий опыт применения социокультурных практик в общем 

образовании, мы можем сформулировать базовые понятия для социокультурных практик в 

сфере физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Социокультурная практика в физкультурно-оздоровительной деятельности – 

совместная неформальная деятельность обучающихся и педагога по сотворению 

социокультурного продукта с целью обретения обучающимися субъектности в 

физкультурно-оздоровительной деятельности через становление ценностного отношения к 

истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой 

деятельностью, защитой Отечества и укреплением здоровья человека. 

Задачами социокультурной практики в физкультурно-оздоровительной 

деятельности являются: 

- осознание обучающимися социальной значимости физкультурно-оздоровительной 

деятельности для общественного процветания и личного благополучия человека 

(Физкультурно-оздоровительная деятельность для общества и для человека); 

- формирование чувства гордости за достижения отечественных спортсменов, 

проявление ими трудового подвига при установке рекордов и героизма при защите 

Отечества (Отечественный спорт – наше ВСЕ, как и достижения в науке, технике и 

искусстве); 

- формирование уважительного отношения к национальным видам спорта и 

оздоровительным техникам народов России (Нам есть чем гордиться, сохранять и 

преумножать в физкультурно-оздоровительной деятельности и в спорте); 

- формирование активной жизненной позиции по сохранению и укреплению 

здоровья своего, близких людей, друзей и окружающих людей (Быть физически 

активным – норма жизни и обязанность каждого человека). 

Примерные направления применения социокультурных практик в 

физкультурно-оздоровительной деятельности: 

- изучение истории развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, знакомство с победами выдающихся отечественных спортсменов, людьми-

символами и событиями-символами в истории отечественной физической культуры и 

спорта; 

- организация, планирование и проведение массовых разновозрастных зрелищных 

физкультурно-оздоровительных и творческих мероприятий, посвященных памятным 

датам в истории Отечества и истории отечественной физической культуры и спорта; 

- осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом;  
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- осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека;  

- пропаганда использования средств физкультурно-оздоровительной деятельности  

для адаптации к стрессовым ситуациям, осуществления профилактических мероприятий 

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

после значительных умственных и физических нагрузок. 

Определившись с основными понятиями применения социокультурных практик в 

физкультурно-оздоровительной деятельности, мы можем приступить к их классификации, 

выделению основных условий эффективности, к анализу подготовки специалистов ФКиС 

к их применению. 
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Лыжи — одно из самых древних изобретений первобытного человека. Появление 

лыж было обусловлено потребностью человека добывать на охоте пищу зимой и 

передвигаться по местности, занесенной снегом. 

Лыжи появились повсеместно, где жил человек в условиях снежной зимы. Первые 

лыжи были ступающие. Одна из последних находок (А. М.Микляев, 1982г.) обнаружена 

на территории Псковской области. По заключению специалистов, эта лыжа является 

одной из самых древних — сделана около 4300 лет назад. 

Первые письменные документы о применении скользящих лыж относятся к VI-VII 

в. в. н. э. Готский монах Жорданес в 552г., греческие историки Иордан в VI в., Авел 

Диакон в 770г. описывают использование лапландцами и финнами лыж в быту и на охоте. 

В конце VIIв. Историк Верефрид дал подробное описание лыж и их использование 

народами Севера на охоте за зверем. Король Норвегии Олаф Тругвассон по записям 925г. 

представлен хорошим лыжником. В 960г. лыжи упоминаются как принадлежность для 

обучения придворных норвежских сановников. 

В 1733г. Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке войск с 

явно спортивным уклоном. В 1767г. были проведены первые соревнования по всем видам 

лыжного спорта (по современным понятиям): биатлону, слалому, скоростному спуску и 

гонкам. 

Первая в мире выставка различных типов лыж и лыжного инвентаря была открыта 

в Тронхейме, в 1862-1863г. г. В 1877г. в Норвегии организовано первое лыжное 

спортивное общество, вскоре в Финляндии открыли спортивный клуб. Затем лыжные 

клубы начали функционировать и в других странах Европы, Азии и Америки. Росла 

популярность лыжных праздников в Норвегии — Холменколленские игры (с 1883 г.), 

Финляндии — Лахтинские игры (с 1922 г.), Швеции — массовая лыжная гонка 

«Васалоппет» (с 1922 г ). 

В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться во всех 

странах мира. Лыжная специализация в разных странах была различной. В Норвегии 

большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и двоеборье. В 

Швеции — гонки на пересеченной местности. В Финляндии и России — гонки по 

равнинной местности. В США развитию лыжного спорта способствовали скандинавские 

переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием австрийских тренеров получил 

горнолыжное направление. 

В 1910 г. в Осло состоялся международный лыжный конгресс с участием 10 стран. 

На нем была создана Международная лыжная комиссия, реорганизованная в 1924 г. в 

Международную лыжную Федерацию. 

На I Зимних Олимпийских играх в Шамони (Франция, 1924 г.) лыжный спорт был 

представлен лыжными гонками на дистанции 18 и 50км, прыжками на лыжах с трамплина 

и северным двоеборьем (прыжки с трамплина и лыжная гонка). 
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Олимпийским чемпионом в лыжных гонках и в лыжном двоеборье стал 

норвежский лыжник Тарлиф Хауг. В прыжках на лыжах с трамплина занял III место. 

Тарлиф Хауг первый в мире был удостоен звания «Короля лыж». На 16-ти 

последующих играх повторить и тем более превзойти рекорд первого в мире «Короля 

лыж» не смог ни один олимпиец. За свои победы на лыжне Хауг был удостоен 10 

Королевских Кубков. В знак необычайных спортивных заслуг суровые и немногословные 

норвежцы впервые в мире воздвигли Тарлифу на его родине прижизненный памятник. 

История олимпийского движения 60-70г. г. знает лишь 2 случая, когда такой чести 

удостоились спортсмены. Оба они были героями Олимпиад 1924 года. Это герой Белой 

Олимпиады Хауг и герой летней Олимпиады финн Пааво Нурми. 

Древние корни лыжного спорта 

Первые лыжи были скорее похожи на современные снегоступы — широкие и 

короткие деревянные конструкции, которые предотвращали проваливание в глубокий снег. 

Археологические находки из Скандинавии, России и Финляндии подтверждают, что уже в 

пятом тысячелетии до нашей эры люди использовали подобные приспособления. 

Например, в Республике Коми, у Синдорского озера, был найден фрагмент лыжи, 

датируемый 6300 годом до н.э. 

Позднее появилась конструкция, состоящая из одной длинной скользящей лыжи и 

более короткой лыжи с меховым покрытием для отталкивания. Такая система оставалась 

популярной на протяжении тысячелетий. В VI–VII веках нашей эры появляются первые 

письменные упоминания о лыжах. Например, готский монах Жорданес и греческие 

историки описывали, как лапландцы и финны использовали лыжи для охоты и 

передвижения. 

Лыжи занимали важное место в мифологии и фольклоре северных народов. В 

норвежских сказаниях бог Улл, пасынок Тора, считался покровителем охоты и лыж. Его 

изображали с луком и лыжами, что символизировало мастерство в передвижении по снегу.  

Военное применение лыж 

Военное применение лыж имеет долгую историю и использовалось в различных 

армиях мира, особенно в условиях холодного климата и горных районах. Вот несколько 

основных аспектов военного применения лыж: 

1. Мобильность: Лыжи позволяют солдатам передвигаться по снегу и льду с 

большей скоростью и маневренностью, чем пешком. Это особенно важно в зимних 

условиях, когда традиционные средства передвижения могут быть затруднены. 

2. Скрытность: Передвижение на лыжах позволяет солдатам оставаться менее 

заметными для противника, так как они могут легко скрываться в снежной местности. 

3. Специальные подразделения: Многие армии имеют специальные лыжные 

подразделения, такие как лыжные батальоны или роты, которые обучены действовать в 

условиях зимнего боя. Эти войска часто используются для разведки, диверсионных 

операций и других задач. 

4. Исторический опыт: Во время Второй мировой войны, например, лыжи активно 

использовались финскими войсками в Зимней войне против Советского Союза. Финские 

снайперы и разведчики использовали лыжи для быстрого передвижения и ведения боевых 

действий. 

5. Современные технологии: В современных военных операциях лыжи могут 

сочетаться с новыми технологиями, такими как GPS-навигация и беспилотные 

летательные аппараты, что позволяет улучшить эффективность операций в зимних 

условиях. 

6. Тренировки и подготовка: Военные часто проводят специальные тренировки по 

лыжному мастерству, чтобы подготовить солдат к действиям в зимних условиях. 

Становление лыж как спорта 

К XIX веку лыжи начали превращаться из средства передвижения в полноценное 

спортивное занятие. История развития лыжного спорта на этом этапе связана с 
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организацией первых клубов, проведением соревнований и популяризацией лыжного 

движения в разных странах. 

Первые лыжные клубы и соревнования 

В 1877 году в Норвегии было организовано первое лыжное спортивное общество. 

Примеру норвежцев вскоре последовали Финляндия и Швеция, где открылись лыжные 

клубы и начались соревнования по гонкам и прыжкам на лыжах с трамплина.  

В это же время стартовала традиция лыжных праздников: 

Холменколленские игры (Норвегия, с 1883 года) стали одним из самых престижных 

мероприятий лыжного спорта. 

Лахтинские игры (Финляндия, с 1922 года) — главный лыжный праздник страны. 

Васалоппет (Швеция, с 1922 года) — массовая лыжная гонка на 90 км, 

вдохновлённая шведской историей. 

К концу XIX века лыжный спорт начал завоёвывать популярность в других 

регионах мира, включая Россию, Северную Америку и Азию. В США, например, развитие 

лыжного спорта было связано с переселенцами из Скандинавии, а в Японии — с 

обучением местных спортсменов австрийскими тренерами. 

 

Технические достижения и первые выставки 

С ростом интереса к лыжному спорту стало развиваться и лыжное оборудование. 

Первая выставка лыж и инвентаря была организована в Тронхейме (Норвегия) в 1862–

1863 годах. Тогда мастера из региона Телемарк представили новые изогнутые лыжи, 

которые обеспечивали большую жёсткость и манёвренность. Это нововведение стало 

революцией, заложив основу для современных моделей. 

Кроме того, к концу XIX века спортсмены начали использовать две палки вместо 

одного длинного шеста, что значительно улучшило технику передвижения. 

Международные соревнования 

Одним из важных этапов в истории лыжного спорта стал первый международный 

лыжный конгресс, прошедший в 1910 году в Осло с участием 10 стран. На нём была 

создана Международная лыжная комиссия, которая в 1924 году была преобразована в 

Международную лыжную федерацию (FIS). Этот орган стал основным организатором 

соревнований по лыжным видам спорта и способствовал их включению в программу 

первых зимних Олимпийских игр в Шамони в 1924 году. 

На Олимпиаде 1924 года лыжный спорт был представлен в трёх дисциплинах: 

лыжные гонки на 18 и 50 км, а также северное двоеборье (прыжки с трамплина и гонка на 

лыжах). Эти соревнования положили начало регулярным международным турнирам, 

включая чемпионаты мира, которые начали проводиться в 1925 году. 

Развитие лыжного спорта в России 

Россия сыграла важную роль в развитии лыжного спорта, начиная с конца XIX 

века, когда лыжи стали популярным средством передвижения, а затем и предметом 

соревнований. История лыжного спорта в России насыщена значимыми событиями, 

выдающимися достижениями и выдающимися спортсменами. 

Начало и первые клубы 

История возникновения лыжного спорта в России берёт своё начало в народных 

традициях. Лыжи использовались как средство передвижения, особенно в зимний период, 

а также в военных кампаниях. Первое упоминание о лыжах на Руси датируется XII веком, 

когда митрополит Никифор в письме к князю Владимиру Мономаху использовал слово 

«лыжи». 

Организованный лыжный спорт появился в России в конце XIX века. В 1895 году в 

Москве был открыт первый лыжный клуб — Московский клуб лыжников. Это событие 

считается отправной точкой в истории лыжного спорта в России. За несколько лет 

последовало открытие других клубов: 

1897 год — клуб «Полярная звезда» в Санкт-Петербурге. 
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1901 год — Общество любителей лыжного спорта в Москве. 

1910 год — Сокольнический кружок лыжников. 

К началу XX века лыжные клубы появились в более чем 30 городах Российской 

империи. Эти организации активно популяризировали спорт, устраивали соревнования и 

привлекали новых участников. 

Первые соревнования и достижения 

Первые официальные соревнования по лыжному спорту в России состоялись в 

начале XX века. В 1910 году в Москве прошёл первый чемпионат страны по лыжным 

гонкам, где участники соревновались на дистанции 30 км. Победителем стал Павел 

Бычков, получивший титул первого лыжебежца России. 

В 1921 году состоялся первый женский чемпионат России. Наталья Кузнецова 

одержала победу на дистанции 3 км, став первой чемпионкой страны. 

На международной арене российские лыжники дебютировали в 1913 году на 

«Северных играх» в Швеции. Хотя выступление оказалось неудачным, участие дало 

важный опыт, который способствовал улучшению техники и подготовки спортсменов. 

Советский период: рывок к успеху 

После революции 1917 года лыжный спорт получил поддержку на государственном 

уровне. В 1918 году он был включён в программы физкультурного образования, что стало 

стимулом для массового увлечения спортом. В 1924 году была создана Всесоюзная секция 

лыжного спорта, которая позже преобразовалась в Федерацию лыжных гонок СССР. 

Советские спортсмены дебютировали на Зимних Олимпийских играх в 1956 году в 

Кортина-д'Ампеццо, где сразу добились значительных успехов. Мужская команда 

выиграла эстафету 4х10 км, а Любовь Козырева принесла первое золото в женской гонке 

на 10 км. 

Легендарные достижения 

В течение XX века советские и российские лыжники завоевали множество наград 

на чемпионатах мира и Олимпийских играх. Среди самых выдающихся достижений: 

Раиса Сметанина — первая женщина в мире, выигравшая пять золотых 

олимпийских медалей. 

Галина Кулакова — рекордсменка по количеству золотых медалей на чемпионатах 

СССР (39 наград). 

Владимир Кузин — первый советский лыжник, удостоенный титула «Король лыж» 

на чемпионате мира в 1954 году. 

Особенно успешным для российских лыжников стал период 1990-х годов. На 

Олимпиаде в Нагано (1998) женская команда выиграла все пять гонок, а Лариса Лазутина 

завоевала три золотых медали и получила звание Героя России. 

Современный этап 

В XXI веке лыжный спорт в России продолжает развиваться. В 2022 году 

российская женская команда выиграла эстафету 4х5 км на Олимпийских играх в Пекине, а 

мужская команда впервые за 42 года победила в эстафете 4х10 км. 

Сегодня в России насчитывается множество лыжных школ, спортивных баз и 

курортов, где продолжают воспитываться новые поколения чемпионов. Государственная 

поддержка, сильная тренерская школа и богатые традиции делают лыжный спорт одним из 

самых популярных видов спорта в стране. 

Заключение. 

Лыжный спорт в России продолжает развиваться и привлекать внимание как 

профессиональных спортсменов, так и любителей. Благодаря историческим традициям, 

современным достижениям и растущей инфраструктуре можно ожидать, что лыжи займут 

важное место в спортивной культуре страны. Поддержка со стороны государства и 

общественности также играет ключевую роль в дальнейшем развитии этого вида спорта. 
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посвященных возможностям социального развития студенческой молодежи средствами и 
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 Педагоги, медики, психологи и эксперты в области высшего образования 

указывают, что в современном быстроизменяющемся мире выпускникам вузов 

необходимы развитые личностные и социальные навыки взаимоотношений с другими 

людьми, навыки лидерства, навыки социальной ответственности, навыки социального 
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поведения и пр. [7]. Результаты научных исследований свидетельствуют о том, что 

молодые люди могут с успехом развивать свои личностные и социальные навыки с 

помощью средств и методов физического воспитания и студенческого спорта. Эксперты 

прямо указывают, что учебные программы по физическому воспитанию обучающихся, 

разработанные специалистами в области образования, физического воспитания и спорта, и 

наполненные соответствующим методическим содержанием, направлены на развитие не 

только двигательных навыков и способностей обучающихся, но и социальных и 

личностных навыков молодых людей, обучающихся в различных образовательных 

учреждениях [6]. К сожалению, специалисты отмечают, что в настоящее время весь 

благотворный потенциал влияния средств и методов физического воспитания и спорта на 

гармонизацию развития личности молодых людей, обучающихся в образовательных 

организациях высшего образования, реализуется далеко не в полном объеме [2]. 

Сложившаяся ситуация входит в противоречие с социально-психологическими запросами 

государства и общества на степень формирования и осознания, как физических 

способностей, так и социально-психологических свойств личности современных молодых 

людей – выпускников вузов, что указывает на актуальность научных исследований, 

посвященных данной проблематике. В данном контексте авторы заявили целью 

проводимого исследования – поиск, обобщение, систематизацию и анализ актуальных 

научных работ отечественных ученых, посвященных проблеме повышения уровня 

социальных и личностных навыков современных студентов, средствами и методами 

физического воспитания и спортивной деятельности.  

Для успешного достижения заявленной авторами цели исследования, были 

выполнены процедуры поиска, обобщения, систематизации и анализа актуальных научных 

данных, посвященных исследуемой проблематике. Поиск научных данных выполнен в 

крупнейшей отечественной базе хранения научных текстов – e-LIBRARY, 

интегрированной с информационно-аналитической системой – Российский индекс 

научного цитирования (РИНЦ). Для повышения качества собранных данных, авторы 

использовали рекомендации PRISMA для обзора и анализа научной литературы (в 

процессе поиска, обобщения и систематизации научных данных использовались 

требования к актуальности, оригинальности и качеству научных работ, связанные с 

возрастом, тематикой и оригинальностью научных данных, и уровнем квалификации 

авторов научных работ). Выполненные процедуры позволили авторам обнаружить ряд 

научных работ отечественных специалистов, удовлетворяющих всем или большинству 

требований к качеству научной информации. Ниже представлен краткий анализ собранных 

данных.  

Эксперты указывают на наличие значимых положительных взаимосвязей между 

отношением большинства студентов вузов к ценностям физического воспитания и спорта 

и уровнем приверженности молодых людей к социальным нормам, ценностям и 

психосоциальному благополучию [3]. Регулярные занятия физической культурой и 

спортом у студентов в период их обучения в вузах, будут способствовать социализации 

современных молодых людей и росту их психосоциального благополучия. Помимо этого, 

в отечественной научной литературе представлены достоверные данные о важной роли 

регулярной физической активности в студенческой среде, в деле формирования и развития 

ключевых личностных и социальных качеств, необходимых выпускникам вузов для 

последующей успешной профессиональной и социальной деятельности, таких как 

социализация в обществе, положительный эмоциональный настрой, психофизическая 

работоспособность, высокий уровень стрессоустойчивости и пр. [1, 3, 5]. Также 

обнаружены данные о возможности эффективного использования физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, реализуемой в рамках занятий по 

физической культуре в современной высшей школе, в деле повышения уровня социально-

психологической адаптации иностранных студентов к процессу обучения и среде 
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пребывания [4]. Общие результаты поиска, обобщения, систематизации и анализа 

актуальных научных данных представлены в таблице.  

Таблица.  

Анализ актуальных научных работ отечественных ученых 

Научные работы Результаты научных исследований 

Кисляков и др. (2024); 

Филатова и др. (2021). 

Формирование социальной ответственности, норм 

морали и ряда социальных ценностей 

(безопасность, забота, самостоятельность и пр.). 

Щербаков и Мельников (2024); 

Ежова и Виноградова (2020). 

Повышение уровня психофизической 

работоспособности и стрессоустойчивости.  

Филатова и др. (2021).  Развитие самостоятельности и социальной 

активности. 

 

Анализ собранных данных свидетельствует о значимых преимуществах 

использования потенциала физического воспитания и спорта в улучшении уровня 

физического и психофизического здоровья, а также психосоциального благополучия 

молодых людей, обучающихся в вузах. Отдельно отмечается значимый эффект влияния 

регулярных занятий физической активностью и спортом на уровень социально-

эмоциональных навыков современных молодых людей. Также следует подчеркнуть, что 

физкультурно-спортивная деятельность способствует более высокому уровню социального 

развития, связанному с развитием социально-коммуникативных навыков у студенческой 

молодежи. Поскольку уровень физической активности молодых людей имеет тесную 

взаимосвязь с успехом процесса социализации будущих выпускников вузов в обществе, 

повышение уровня физкультурно-спортивной деятельности студентов необходимо для 

более эффективного социального развития студенческой молодежи.  
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В статье рассматривается вопрос о содержании занятий хатха-йогой с 

медицинскими работниками. Труд работников медицинских учреждений принадлежит к 

числу наиболее сложных и ответственных видов деятельности человека. По данным 

научно-методической литературы медицинские работники занимают пятое место по 

распространенности профессиональной заболеваемости, опережая даже работников 

химической промышленности. Хатха-йога - это современное оздоровительное направление, 

направленное на поддержание здоровья и снижение уровня стресса среди сотрудников. 
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The article discusses the issue of content hatha yoga classes for medical workers. The 

work of medical workers is one of the most complex and responsible types of human activity. 

According to scientific and methodological literature, medical workers occupy the fifth place in 

the prevalence of occupational diseases, ahead of even workers in the chemical industry. Hatha 

yoga is a modern health trend aimed at maintaining health and reducing stress levels among 

employees. 

Keywords: content, hatha yoga, health classes, health workers 

 

Хатха-йога — это древняя индийская практика, направленная на гармонизацию тела и 

разума через физические упражнения (асаны), дыхательные техники (пранаямы) и медитацию 

[3]. Она является одной из основных ветвей йоги и считается подготовительным этапом для 

высших форм духовного развития. Вот основные характеристики хатха-йоги: 

1. Физические аспекты 

Хатха-йога включает выполнение различных асан (поз), которые помогают развивать 

гибкость, силу, выносливость и баланс. Основные цели физических упражнений: 
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o Укрепление мышц и суставов. 

o Улучшение осанки. 

o Развитие координации движений. 

o Снятие напряжения и стресса. 

2. Дыхательные практики (Пранаяма) 

Пранаяма — это контроль над дыханием, который помогает управлять жизненной 

энергией (прана). Практика пранаямы способствует: 

o Успокоению ума. 

o Глубокому расслаблению. 

o Увеличению объема легких и улучшению кровообращения. 

o Балансировке нервной системы. 

3. Медитация и концентрация 

Медитативные техники в хатха-йоге направлены на развитие внутреннего 

спокойствия и концентрации. Они включают различные методы, такие как наблюдение за 

дыханием, визуализация и повторение мантр [1,5]. Цель медитации — достичь состояния 

внутренней гармонии и единства с собой и окружающим миром. 

4. Энергетическая работа 

В хатха-йоге большое внимание уделяется работе с энергетическими каналами (нади) 

и центрами энергии (чакрами). Практики направлены на очищение и активизацию этих 

каналов, чтобы улучшить поток праны (жизненной силы) по телу. 

5. Философские и духовные основы 

Хотя хатха-йога часто воспринимается как физическая практика, она также имеет 

глубокие философские корни [4]. Ее цель — не только физическое здоровье, но и духовное 

совершенствование. Хатха-йога стремится привести практикующего к состоянию 

самореализации и единству с высшим сознанием. 

6. Здоровье и профилактика заболеваний 

Регулярная практика хатха-йоги оказывает положительное влияние на общее 

состояние здоровья: 

o Улучшается иммунитет. 

o Нормализуется артериальное давление. 

o Уменьшаются симптомы хронических заболеваний, таких как артрит, астма 

и депрессия. 

o Повышается уровень энергии и жизненный тонус. 

7. Практичность и доступность 

Хатха-йогу можно адаптировать под любые уровни физической подготовки. 

Существует множество вариаций асан и дыхательных техник, подходящих как для 

начинающих, так и для опытных практиков. Это делает хатха-йогу доступной для людей всех 

возрастов и уровней подготовки. 

Таким образом, хатха-йога представляет собой комплексную систему, 

объединяющую физический, ментальный и духовный аспекты, направленную на достижение 

гармонии и благополучия во всех сферах жизни [7]. 

Мы разработали экспериментальные комплексы упражнений хатха-йогой, которые  

проводили в обеденный перерыв с медицинскими работниками. Разрабатывая 

экспериментальные комплексы, мы руководствовались  следующими рекомендациями:  

 Использовать спокойную музыку. 

 Учить концентрироваться на растягиваемой  мышце. 

 Спокойное ритмичное дыхание. 

 Не доводить до явного проявления боли. 

 Растягиваться  медленно. 

 Тянуть правильную мышечную группу. 

 Не выходить из анатомического положения сустава.  

 Использовать различные положения тела (сидя, стоя, лежа). 
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Экспериментальные комплексы включали в себя:  различные элементы, 

направленные на развитие силы, гибкости, осознанности и внутреннего спокойствия.  Ниже 

представлен примерный план экспериментального комплекса: 

1. Разминка 

Легкая суставная гимнастика: вращение суставов рук, ног, шеи, плечей. 

o Динамические упражнения (например, Сурья Намаскар — Приветствие Солнцу), 

чтобы разогреть тело и подготовить его к основным асанам. 

2. Асана практика 

o Статические позы (асаны): выполнение различных поз йоги, направленных на 

растяжку мышц, укрепление тела и улучшение осанки. Примеры асан: 

o Тадасана (Поза Горы) 

o Врикшасана (Поза Дерева) 

o Уттанасана (Наклон вперед стоя) 

o Чатуранга Дандасана (Планка) 

o Бхуджангасана (Поза Кобры) 

o Шавасана (Поза Мертвеца) 

o Адаптация асан под уровень подготовки медицинских работников: от простых 

вариантов до сложных модификаций. 

3. Дыхательные практики (пранаяма) 

o Упражнения на контроль дыхания помогают успокоить ум, улучшить концентрацию 

и повысить энергию. Например: 

o Капалабхати (очищающее дыхание) 

o Нади Шодхана (попеременное дыхание через ноздри) 

o Полное йогическое дыхание 

4. Медитация 

o Короткие медитации перед началом или после основной части занятия. Медитация 

помогает сосредоточиться, расслабиться и развить осознанность. 

5. Расслабление 

o Завершающая релаксация (обычно в шавасане) позволяет телу отдохнуть и 

интегрировать эффекты от выполненной практики. 

Для оценки эффективности разработанных комплексов был проведен 

педагогический эксперимент с медицинскими работниками (женщины 40-50лет). В 

течение всего эксперимента осуществлялся постоянный контроль за состоянием женщин.  

Разработанные нами комплексы применялись три раза в неделю.  

Таблица 1 

Динамика исследуемых показателей в течении педагогического эксперимента 

№ 

п/п 

Исследуемые 

показатели 

До 

эксперимента 

В конце 

эксперимента 

 

T 

 

P 

1. 

Наклон вперед с 

гимнастической 

скамейки (см) 

11,2±2,3 10,1±2,5 2,45 <0,05 

2. 

Наклон туловища 

вперед из положения 

сидя (см) 

27,9±0,5 20,7±0.5 10,2 <0,05 

3. Шпагат правый (см) 14,5±0,3 16,0±0,7 0,93 0,05 

4. 
Выкрут рук палкой 

назад (см) 
73,2±0,67 65,1±1,17 2,72 <0,05 

5. Поворот туловища (ᵒ) 91,2±4,4        93,5±5,3 2,5 <0,05 

Оценка эффективности экспериментальных комплексов проводилась на основе 

анализа изменений показателей по тестам: наклон вперед с гимнастической скамейки, 

наклон туловища вперед из положения сидя,  
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шпагат правый, выкрут рук палкой назад, поворот туловища.  

Результаты исследования показали достоверные изменения  исследуемых 

показателей (Таблица 1). 

Таким образом, можно сделать вывод, что разработанные нами экспериментальные 

комплексы эффективны и могут быть использованы для проведения занятий хатха-йогой с 

медицинскими работниками 
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Пашарина Е.С., к.ф.н., доцент,  

Волгоградская государственная академия физической культуры,  

Волгоград, Россия 

 

В статье рассматриваются мотивационные аспекты спортивной карьеры. Автор 

рассматривает понятие карьеры, ее особенности. Выделяет черты спортивной карьеры, 

характерные для российского общества. В статье выделяются основные этапы спортивной 

карьеры. Спортивную карьеру мы определяем как многолетние занятия индивида спортом, 

целью которых является достижение наивысших результатов. Особенность спортивной 

карьеры состоит в ее раннем возрастном начале и возможностью раннего окончания. 

 Выявлено преобладание мотива достижения успехов в спорте, желание славы, развитие 

характера и психических качеств, мотива эмоционального удовольствия, гражданско-

патриотического мотива и мотива физического самоутверждения. Автор акцентируют 

внимание на важности проведения психообразовательных программ, как одной из 

важнейших составляющих поддержания психологического здоровья спортсменов. 

Ключевые слова: спортивная карьера, мотивация, спорт, спортсмен, общество, 

социализация. 
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The article discusses the motivational aspects of a sports career. The author examines the 

concept of career and its features. Highlights the features of a sports career characteristic of 
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Russian society. The article highlights the main stages of a sports career. We define a sports 

career as an individual’s long-term involvement in sports, the goal of which is to achieve the 

highest results. The peculiarity of a sports career is its early age and the possibility of an early 

end. 

Keywords: sports career, motivation, sport, athlete, society, socialization. 

 

В современном обществе карьера рассматривается как некое проявление 

успешности личности. Человек выстраивает свой профессиональный путь, исходя из 

своих навыков, умений и других качеств. В этом процессе происходит укрепление связей 

между различными социальными группами. Психологическая наука определяет карьеру 

как продвижение в области профессиональной деятельности. Ряд психологических 

исследований посвящены анализу мотивов, повлиявших на выбор человека своей 

профессии. В экономике под карьерой понимается тип поведения человека, характерный 

для трудовой деятельности, направленный на карьерный рост. В политических науках 

карьера представляет собой позицию индивида по отношению его властных полномочий 

[2, с. 14]. В социологической науке под карьерой понимается продвижение личности по 

иерархической лестнице в одной или нескольких сферах деятельности, в зависимости от 

его знаний, умений и навыков использования своих знаний на практике. Социологи в 

понятие карьеры вкладывают также социальные факторы, влияющие на карьеру человека. 

При этом в содержание карьеры входит понятие мотивации. Именно она играет одну из 

главных ролей в построении человеком своей карьеры. Иными словами, в каждой сфере 

общества имеется своя специфика образования карьеры. 

Мотивация является одним из наиболее изученных факторов в психологии, 

поскольку она влияет на определенные действия, изменяя их интенсивность и 

направление [1]. Исследование мотивации в спортивной психологии основывается на 

теории самоопределения и теории достижения целей, фокусируясь на мотивационном 

климате, который представляет собой набор показателей, воспринимаемых людьми в их 

спортивной среде, посредством которых неудача или успех будет определен. Эта теория 

фокусируется на идее, что тренеры могут создавать мотивационный климат, 

ориентированный на мастерство или производительность в зависимости от выбранных 

критериев успеха [2]. Если тренер сконцентрируется на результате, он будет продвигать 

мотивационный климат, ориентированный на производительность (тренер использует 

неравное признание спортсменов, основанное на способностях и индивидуальных 

навыках, поэтому поощряет внутригрупповое соперничество), тогда как климат, 

ориентированный на задачи, будет поощряться, если мотивирующий климат ориентирован 

на процесс (тренер поощряет усилия и личное самосовершенствование, чувство равенства 

между членами одной команды и кооперативное обучение) [5]. 

В настоящее время уделяется большое значение утомлению как 

функциональному состоянию организма, однако о его влиянии на 

работоспособность человека известно на удивление мало. У этой дилеммы есть 

две основные причины: неспособность современной терминологии учесть 

условия, приписываемые утомлению, и недостаток проверенных 

экспериментальных моделей. 

Утомление можно описать как недостаток энергии, чувство истощения или 

непреодолимое чувство усталости (физического или психического), которое не снимается 

отдыхом и является распространенным и изнурительным симптомом при многих 

долгосрочных состояниях физического здоровья [1,5]. Определение утомляемости как 

симптома означает, что его можно 

измерить только с помощью самоотчета. Классические показатели 

утомляемости, такие как время выполнения предписанной задачи, снижение 

силы MVC и снижение выработки энергии, являются показателями 

утомляемости при выполнении упражнений, но не позволяют измерить 
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интенсивность симптома [3]. Скорее, оценка утомляемости требует, чтобы человек 

интерпретировал соответствующие физиологические и психологические 

факторы, давая ответы на стандартные вопросы. Как и многие другие симптомы, 

утомляемость может быть оценена либо как характеристика, либо как переменная 

состояния. Уровень утомляемости представляет собой средний уровень утомляемости, 

испытанный в течение нескольких предшествующих дней, тогда как показатели состояния 

отражают скорость изменения ключевых корректировок во время утомительной задачи [4, 

c. 117].  

Мера утомления в определенный момент времени указывает на состояние уровня 

утомления. Сохранение и развитие активности восстановления и его процессов тесно 

зависит от оптимального сочетания нагрузки и отдыха, а также дополнительных средств, 

таких как массаж, сбалансированное питание, гигиена, прием витаминных и минеральных 

комплексов. Показателем качества восстановительных процессов служит готовность к 

повторной деятельности, а также максимальный объем повторной работы. 

Мотивацию мы рассматриваем как процесс, с помощью которого формируется 

мотив для достижения наивысших результатов в избранном виде спорта. Мотив отвечает 

за самореализацию личности. В спортивной деятельности нет единой системы мотивов. 

Мотивы зависят от многих условий, например от возраста спортсмена, от его устойчивого 

поведения.  

Тренер, в мотивационной деятельности в рамках спортивной карьеры, играет 

главенствующую роль. В рамках построения тренировочного процесса важны нагрузки, но 

не менее важен настрой спортсмена на результат. Именно тренер, используя различные 

методы, формирует микроклимат в процессе тренировки.  

 В современном обществе спорт высших достижений занимает особое место. Это 

связано с тем, что в настоящее время закладывается новая модель спорта. Возникает 

вопрос, чем отличается спортивная карьера от другой разновидности карьеры. 

Спортивную карьеру мы определяем как многолетние занятия индивида спортом, целью 

которых является достижение наивысших результатов. Особенность спортивной карьеры 

состоит в ее раннем возрастном начале и возможностью раннего окончания. Спортивная 

карьера напрямую зависит от физической подготовленности спортсмена.     

   

Библиографический список: 

1. Афанасьев В.Г. Психосемантическое исследование мотивации спортсменов 

высокой квалификации // Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы 

физической культуры и спорта. – 2019. – №2. – С. 12-16. 

2. Джалилов А.Л. Субъектно-ориентированный подход тренера к спортсменам – 

футболистам // Казанский вестник молодых учёных. – 2019. – №2 (10).  

3. Жеребцова К.А. Мотивационные аспекты деятельности спортсменов // 

Материалы Всероссийской научно-практической конференции «Наука и социум». – 2019. 

– №10. – С. 57-67. 

4. Коваль Л.Н. К вопросу мотивационной направленности личности в студенческом 

спорте // Вестн. Том. гос. ун-та. – 2019. – №438. – С. 115-122.  

5. Кузьмин Е.Б., Денисенко Ю.П. Педагогические условия формирования 

спортивной мотивации у юных спортсменов // Педагогико-психологические и медико-

биологические проблемы физической культуры и спорта. – 2014. – №2 (31).  

6. Максачук Е.П. Влияние средств повышения мотивации к тренировочным 

занятиям на физическую подготовленность юных спортсменов // Ученые записки 

университета Лесгафта. – 2014. – №9 (115). – С. 16-27. 

 

 

 

 



161 

 

УДК 796 
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В статье представлен анализ феномена спортивной мотивации в социальном 

контексте. Спортивная мотивация в современном российском обществе представляет одну 

из важных проблем в области спорта высших достижений. Усиленные физические 

нагрузки приводят к утомлению истощению организма спортсмена. В результате психика 

человека вырабатывает свои мотивационные рефлексы, которые способствуют принятию 

нагрузки. Для спортсменов мотивация представляет собой некую переменную, без 

которой невозможно овладеть спортивными навыками и умениями, характерными для 

избранного вида спорта.    

Ключевые слова: спорт, мотивация, спортсмены, спортивная субкультура, 

общество. 

 

SPORTS MOTIVATION IN THE SOCIAL CONTEXT 
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Volgograd, Russia 

 

The article presents an analysis of the phenomenon of sports motivation in a social 

context. Sports motivation in modern Russian society is one of the important problems in the 

field of elite sports. Increased physical activity leads to fatigue and exhaustion of the athlete's 

body. As a result, the human psyche develops its own motivational reflexes that contribute to the 

acceptance of the load. For athletes, motivation is a kind of variable, without which it is 

impossible to master sports skills and abilities that are characteristic of the chosen sport. 

Keywords: sport, motivation, athletes, sports subEducation, society. 

 

Изначально спорт представлял собой тренировочную деятельность воинов. 

Мотивация у последних сводилась к удовлетворению потребностей человека, таких как 

потребность в безопасности. Соответственно, современное представление о спорте 

отличается от понимания в древнем мире. Спорт сегодня это самостоятельный вид 

деятельности [1]. 

В психологии спорта было проведено ряд исследований, посвященных проблеме 

мотивации. Одним из первых было и следование А.У, Пуни в 1891 году. В контрольную 

группу входили гребцы в гонках на две тысячи метров. Было выявлено, что к окончанию 

второй минуты соревнований наступает апогей напряжения спортсмены. При таком 

состоянии обычный человек прекращает всякого рода действия, в отличие от спортсменов, 

которые пересиливают эту «мертвую точку» [2].  

Для понимания спортивной мотивации необходимо охарактеризовать данное 

понятие. Многие исследователи применяют данный термин, говоря о факторах, благодаря 

которым человек занимается спортом высших достижений. В спортивной науке мотивация 

представлена или обобщенна, или наоборот фрагментарно. Наша задача выявить 

характерные особенности мотивации в спортивной деятельности.     

Формирование спортивной мотивации мы определяем как процесс, направленный 

на формирование резерва в организме. Спортсмен, усложняя свои тренировки, с одной 

стороны, повышает свой и физический потенциал, с другой стороны, положительные 
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сдвиги наблюдаются в мотивационном компоненте.  Иными словами, процесс 

формирования спортивной мотивации это переход от начального состояния спортсмена, в 

ходе которого физическая нагрузка представляет собой труд, к состоянию, когда нагрузка 

воспринимается как мотивация к деятельности. Данное явление мы назовем термином, 

заимствованным у физиологов, мотивационной суперкомпенсацией. Она проявляется в тех 

же психических изменениях, что и суперкомпенсация. Соответственно, наличие 

положительных эмоций у спортсмена в процессе тренировок, занимает особое значение. 

Изучив необходимую литературу по мотивации, можно выделить три аспекта. 

Содержательный аспект несет в себе изучение содержание основных мотивов. 

Структурный аспект акцентирует внимание на характеристики мотивационной сферы. 

Динамический аспект рассматривается как комплекс факторов, обеспечивающий развитие 

мотивации. В статье мы основываемся на структурном аспекте мотивации спортсменов.    

Спортивную мотивацию мы включаем следующие части: потребности, цели, 

мотивы. В часть потребностей можно отнести такие составляющие, как потребность в 

движении, в соперничестве, самоутверждении. Далее потребности осуществляют поиск 

способов для удовлетворения их. Мотив как раз представляет собой некое побуждение к 

активности. Спорт представляет одну из сфер нашего общества, где мотив играет 

ключевую роль, так спортсмен в своей деятельности подвергается нагрузкам и ему 

необходимо понимать, ради чего они испытывает трудности. 

Структурная модель спортивной мотивации должна исходить из 

профессионального становления личности спортсмена. Например, Р.А. Пилоян предложил 

в мотивации выделить три основания: побудительные, базисные и процессуальные. 

Каждое основание соответствует направлению спортивной деятельности. Автор делает 

вывод, что спортивная мотивация представляет собой комплексное образование, которое 

отражает все изменения в психике человека в ходе его спортивной деятельности [3].   

Мы считаем, что в основе мотивационной сферы спортсменов должны быть 

включены переменные, связанные с социально-психологическим контекстом. За основу 

было взято исследование Р.Валлеранда [4]. В данную модель мотивации входят 

следующие составляющие: внутренняя мотивация, внешняя мотивация, демотивация или 

влияние факторов, направленных на снижение мотивации к занятиям спортом. 

Спортивная мотивация и связанные с ней социально-психологические факторы 

зависят от ситуаций, с которыми сталкивается спортсмен в ходе своей деятельности. 

Исследователи выделяют различные определения ситуации, например, в теории 

интеракционизма. Спортсмен представляет собой личность, которая находится вне 

разрывной связи с ситуацией. Следует отметить, что в индивидуальных видах спорта 

мотивационные переменные проявляются во взаимодействии с семьей, в отличие от 

командных. Это связано с тем, что уровень общей мотивации в индивидуальных видах 

более развит. Это связано с тем, что спортсмены индивидуальщики больше подвержены 

давлению со стороны окружающих и имеют завышенные требования к себе. Об этом 

свидетельствуют исследования, проведенные в последнее время.  

Мы считаем, что проблема спортивной мотивации находится на стыке наук и имеет 

межотраслевой характер, что в свою очередь расширяет взгляд на рассматриваемую 

проблему. Успех спортсмена в избранном виде спорта зависит от структуры мотивации 

его. 

Необходимо указать на зависимость спортивной мотивации от основных этапов 

спортивной карьеры. Спортивная карьера — это деятельность, направленная на 

достижение результатов. Главной особенностью спортивной карьеры от обычной является 

совпадение первой с возрастными периодами становления личности. Проблема развития 

мотивации в течение спортивной карьеры занимает существенную роль. Мотивы зависят 

от спортивных качеств и индивидуального стиля деятельности спортсменов, меняющиеся 

в процессе карьеры. Спортивная мотивация напрямую влияет на процесс социализации 

личности, на достижение им спортивных результатов. На этапе спортивного 
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совершенствования мотивация представлена в многообразии. Следует отметить, что на 

всех этапах спортивной карьеры имеется связь мотивов и достижений. 
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 В статье представлен опыт сетевого взаимодействия муниципальной спортивной 

школы с социальными партнёрами в рамках реализации регионального инновационного 

проекта, направленного на  повышение качества физкультурно-спортивного воспитания в 

образовательных организациях общего и дополнительного образования детей.  
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«Сохранение населения, укрепление здоровья и повышение благополучия 

людей…» является первоочередной целью национального развития Российской 

Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года [5]. В рамках 

достижения данной цели  предусмотрено «повышение удовлетворённости граждан 



164 

 

условиями для занятий физической культурой и спортом и привлечение граждан к 

систематическим занятиям спортом» [5]. 

Правительство Российской Федерации рассматривает поддержку и развитие детско-

юношеского спорта как приоритетное направление в социальной политике государства, 

имеющее важнейшее значение для будущего страны, способствующее увеличению 

продолжительности и повышению качества жизни российских граждан, раскрытию 

таланта каждого человека, включая лиц с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов.  Согласно Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года, ключевыми элементами системы детско-юношеского спорта 

являются общеобразовательные организации, развивающие школьный спорт, в том числе в 

рамках внеурочной деятельности и организации дополнительного образования [1]. 

В данной связи, актуализируется деятельность организаций дополнительного 

образования детей физкультурно-спортивной направленности. Деятельность, 

обеспечивающая поступательное развитие и конкурентоспособность этих 

образовательных организаций, призванных повысить качество физкультурно-спортивного 

воспитания подрастающего поколения, и в первую очередь, посредством инновационной 

активности. 

 В соответствии со статьёй 20 Федерального закона № 273 от 29 декабря 2012 года 

«Об образовании в Российской Федерации», инновационная деятельность в сфере 

образования ориентирована на совершенствование научно-педагогического, учебно-

методического, организационного, правового, финансово-экономического, кадрового, 

материально-технического обеспечения системы образования и осуществляется в форме 

реализации инновационных проектов и программ [6]. 

Инновационная (экспериментальная) инфраструктура в отрасли физической 

культуры и спорта была утверждена Федеральным законом от 29 июня 2015 года № 204-

ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» [3]. 

Одновременно, к полномочиям субъектов Российской Федерации, как в области 

образования, так и в области физической культуры и спорта было отнесено создание 

условий для осуществления инновационной (экспериментальной) деятельности и 

внедрения достигнутых результатов в практику. 

Вместе с тем, как показывает региональная практика, разобщенность в решении 

задач развития детско-юношеского спорта, присущая для систем образования и 

физической культуры и спорта имеет место не только в межведомственном формате, но и 

внутри самой системы образования, например между образовательными организациями 

общего и дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности. 

Так, среди проблем, которые инициируют процесс инновационного развития системы 

дополнительного образования детей, отмеченных в Концепции развития дополнительного 

образования детей до 2030 года,  названа обособленность системы дополнительного 

образования от системы общего образования.  

При общем понимании потребности в практике сетевого взаимодействия 

образовательных организаций общего и дополнительного образования в сфере физической 

культуры и спорта, она ещё не стала массовой. Препятствующим фактором является 

недостаточная нормативно-правовая, методическая проработанность данного направления 

деятельности и его транслирование.    

В указанном ключе актуальность внедрения сетевого взаимодействия 

образовательных организаций общего и дополнительного образования в решении задач 

развития детско-юношеского спорта является, на наш взгляд, целесообразным и 

своевременным. Поэтому нами был разработан  инновационный проект «Сетевое 

взаимодействие, направленное на повышение качества общего и дополнительного 

образования детей в сфере физической культуры и спорта». Проект лёг в основу 

деятельности областной инновационной площадки на базе муниципального бюджетного 
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учреждения дополнительного образования города Ростова-на-Дону «Спортивная школа № 

3» (далее – Спортивная школа) (приказ Министерства общего и профессионального 

образования Ростовской области № 588 от 10 июня 2024 года).  

 Целью инновационного проекта является создание организационно-

управленческих и организационно-педагогических условий для эффективного 

функционирования сетевого взаимодействия образовательных организаций общего и 

дополнительного образования, способствующего повышению качества образования детей 

в сфере физической культуры и спорта. 

Задачи: 

 развитие возможностей совместного использования ресурсов учебно-

методического, материально-технического и кадрового ресурсов организаций-партнеров; 

 расширение вариативности основных и дополнительных 

общеобразовательных программ по избранным видам спорта; 

 непрерывное повышение профессионального мастерства педагогических 

работников, в т.ч. неформальное; 

 повышение качества образовательных и спортивных достижений обучающихся 

по образовательным программам в избранных видах спорта; 

 транслирование опыта реализации инновационной деятельности на  

муниципальном, региональном, межрегиональном и всероссийском уровнях. 

В соответствии с гуманистическими концепциями физкультурного и спортивного 

воспитания Л.И. Лубышевой, В.И. Столярова, С.Ю. Баринова и С.А. Фирсина мы 

придерживаемся утверждения о том, что «физкультурно-спортивное воспитание – это 

целенаправленный процесс по формированию физической и спортивной культуры 

личности.  Содержание физкультурно-спортивного воспитания предусматривает освоение 

знаний, двигательных умений, навыков и устойчивой потребности личности к 

двигательной активности и совершенствованию своих физических способностей» [2,4]. 

При этом качество физкультурно-спортивной воспитанности определяется уровнем 

сформированности физической и спортивной культуры личности. К составляющим, 

которой относятся: объём и научность имеющихся у человека физкультурно-спортивных 

знаний; разнообразие сформированных двигательных умений и навыков; способность к 

организации здорового образа жизни и физического самосовершенствования; наличие 

социально-психологических установок (мотивации) и ценностных ориентаций на занятия 

физкультурно-спортивной деятельностью; способность к преодолению жизненных и 

профессиональных трудностей [2,4].  

 На пути повышения качества физкультурно-спортивного воспитания  коллектив 

Спортивной школы на протяжении многих лет демонстрирует высокий уровень 

работоспособности и профессионализма. В связи с этим Спортивная школа пользуется 

заслуженным авторитетом среди муниципальных образовательных организаций города 

Ростова-на-Дону и Ростовской области. Всё это явилось весомой предпосылкой и 

условием для вхождения Спортивной школы в инновационную деятельность и логическим 

продолжением поступательного развития учреждения. 

 Одновременно, готовность Спортивной школы к инновационной деятельности  

выражается в следующем: 

 в стремлении к получению коллективом учреждения внешней положительной 

оценки своей  творческой деятельности; 

  в способности к сотрудничеству и взаимопомощи; 

 в умении продуктивно разрешать конфликты; 

 в наличие большого числа учебных достижений и альтернативных способов 

профессиональной деятельности тренеров-преподавателей; 

 в чувствительности к проблемам и способности к критическому их анализу и др.  
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В Спортивной школе разработаны и реализуются четыре дополнительные 

общеразвивающие программы физкультурно-спортивной направленности (далее – 

ДОПФСН) по четырём видам спорта (бадминтон, бильярдный спорт, настольный теннис и 

теннис). И шесть дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

(далее – ДОПСП) по шести видам спорта (бадминтон, бильярд, настольный теннис, 

теннис, танцевальный спорт и чир спорт) на основе федеральных стандартов спортивной 

подготовки.   

При этом деятельность Спортивной школы базируется на основных принципах и 

элементах, интегрирующих понятие «доступность дополнительного образования», а 

именно: 

 принцип информационной доступности, связанный с наличием и качеством 

информации об образовательном учреждении и услуге; 

 принцип территориальной доступности, определяющий условия физического 

доступа к образовательному учреждению или объекту, где осуществляется 

образовательная услуга;  

 принцип содержательной доступности, характеризующий возможность 

предоставления качественной образовательной услуги широкому кругу потребителей; 

 временной доступности, т.е. установление  периодов времени оказания 

образовательной услуги, удобной для потребителей; 

 принцип социальной и финансовой доступности, характеризующийся 

возможностью потребления образовательной услуги различными категориями 

потребителей, в т.ч. малоимущими и попавшими в трудную жизненную ситуацию.  

 Вместе с тем, в Спортивной школе имеются свои учрежденческие проблемы, 

которые инициировали разработку и реализацию инновационной деятельности по теме 

сетевого взаимодействия и социального партнёрства с учреждениями общего образования. 

И ключевая проблема – это  нехватка собственных площадей для проведения учебно-

тренировочных занятий по шести культивируемым в Спортивной школе видам спорта.  

Так, в 2023/2024 учебном году на собственной базе Спортивной школы   обучались 

550 обучающихся, что составило 44,2% от общего количества обучающихся (всего – 1244 

человек), на базе одиннадцати общеобразовательных организаций, на основе 

безвозмездных договоров – 527 человек (42,3%) и  на трёх базах физкультурно-

спортивных организаций, на основе возмездных договоров, обучались 167 человек 

(13,5%). На оплату аренды помещений для проведения учебно-тренировочных занятий и 

соревнований Спортивная школа в 2024 году выделила 10% от общего объема затрат. Это 

подтверждает, что Спортивная школа прилагает организационные и финансовые усилия в 

сфере сетевого взаимодействия и социального партнёрства с целью сохранения и 

приращения контингента обучающихся, и повышения качества их физкультурно-

спортивного воспитания. 

При разработке инновационного проекта нами были описаны исходные 

теоретические положения о сетевом взаимодействии образовательных учреждений. 

Изучены работы Давыдовой Н.Н., Дорожкина Е.М., Дугарова А.Л., Лобок А.М., 

Самсонова И.И.,  Швецова М.Ю. и др. Мы исходили из того, что «сетевое взаимодействие 

– это система связей, позволяющих разрабатывать, апробировать и предлагать 

профессиональному педагогическому сообществу инновационные модели содержания 

образования и управления системой образования; это способ деятельности по 

совместному использованию ресурсов» [7].  

Для достижения цели и задач инновационного проекта по теме «Сетевое 

взаимодействие, направленное на повышение качества общего и дополнительного 

образования детей в сфере физической культуры и спорта»  мы выделили  три этапа его 

реализации:  

1. аналитико-проектировочный (январь – сентябрь 2024 г.);  

2. исполнительский (октябрь 2024 г. – октябрь 2026 г.);  
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3. обобщающий (ноябрь 2026 г. – апрель 2027 г.). 

На первом этапе нами было проанализировано проблемное поле теоретического, 

нормативно-правового, методического и практического аспектов сетевого взаимодействия 

образовательных организаций общего и дополнительного образования. Мы изучили 

имеющиеся потенциалы  организаций-партнёров для предстоящей инновационной 

деятельности. Провели критический анализ имеющихся достижений педагогических 

коллективов Спортивной школы и организаций-партнёров, выявили дефициты, 

требующие дальнейшего разрешения в ходе реализации инновационной деятельности. 

Разработали инновационный проект, в соответствии с региональными требованиями, 

согласовали его с руководителями трёх организаций-партнёров, успешно прошли его 

независимую экспертизу. Разработали, утвердили и подписали локальные акты 

Спортивной школы: 

 Договоры о сетевом взаимодействии с организациями-партнёрами; 

  Положение об инновационной деятельности; 

  Положение о Творческой группе специалистов, занимающихся инновационной 

деятельностью; 

 Планы работы по реализации инновационного проекта на текущие периоды и 

др.  

В рамках второго этапа инновационной деятельности нами разработаны две 

образовательные программы, реализующиеся в общеобразовательном процессе 

организаций-партнёров:  

 вариативный образовательный модуль «Настольный теннис»  для реализации в рамках 

Федеральной рабочей программы  по учебному предмету «Физическая культура» для 

начального общего образования; 

  примерная рабочая программа курса внеурочной деятельности физкультурно-спортивной 

направленности для начального общего образования «Настольный теннис». Реализуется 

совместный с организациями-партнёрами план учебно-воспитательных, 

просветительских,  физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых и 

соревновательных мероприятий.  

На учебно-тренировочных занятиях применяются методы и технологии 

физкультурно-спортивного воспитания с учетом индивидуального состояния здоровья, 

уровня физического развития, возможностей, интересов и талантов обучающихся, 

обеспечивающие достижение планируемых результатов на каждом из этапов обучения.  

Проведен комплексный контроль в спортивно-оздоровительных группах и группах 

начальной подготовки первого года обучения, позволяющий выявить уровень 

образовательных достижений обучающихся по дополнительной общеразвивающей 

программе и дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

настольному теннису.  

Осуществляется постоянное стимулирование и развитие профессиональной 

компетентности тренеров-преподавателей. Так, в конце марта 2025 года двое тренеров-

преподавателей приняли участие в трансляции методических активностей педагогов 

Ростовской области по теме патриотического воспитания детей, занимающихся 

танцевальным спортом и по теме роли наставничества в профессиональном 

самоопределении наставляемого. До конца учебного года запланировано участие 

тренеров-преподавателей ещё в двух методических мероприятиях регионального 

масштаба. 

 В середине марта Спортивная школа отправила материалы для участия в 

региональном конкурсе «Лучшие модели доступности дополнительного образования 

детей Ростовской области», победитель, и лауреаты которого будут определены в конце 

апреля 2025 года.  

 В заключении необходимо признать, что инновационная деятельность в сфере 

общего и дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в 
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Ростовской области не приобрела ещё черты системности и не является широкой и 

достаточно эффективной. Это обосновывает актуальность исследований и практической 

деятельности учредителей и организаций по созданию региональных инновационных 

моделей развития сферы образования в области физической культуры и спорта, 

способствующих гармоничному воспитанию личности юных спортсменов – граждан 

современной России.  
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЕЕ ВЛИЯНИЕ НА СОЦИАЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ 

ЧЕЛОВЕКА 

 

Перепелицина С.А., магистрант, 

Борисенко Е.Г., к.п.н., доцент, 

Волгоградская государственная академия физической культуры,  

Волгоград, Россия 

 

Занятия физической культурой играют ключевую роль в процессе социализации 

личности, способствуя формированию социальных связей, развитию личностных качеств 

и укреплению здоровья. Участие в спортивных мероприятиях, соревнованиях, общение с 

единомышленниками на тренировках создает благоприятные условия для формирования 

самодисциплины, целеустремленности, командного духа. Физическая активность 
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помогает развивать устойчивость к стрессам, улучшает самооценку и самоощущение 

личности.  

В современном мире, где физическая активность становится все более важной для 

благополучия человека, значение физической культуры нельзя переоценить. 

Ключевые слова: физическая культура, социализация, личность, здоровье. 

 

PHYSICAL EDUCATION AND ITS IMPACT ON HUMAN SOCIAL 

DEVELOPMENT 

 

Perepelitsina S.A., undergraduate student, 

Borisenko E.G., PhD, Associate Professor, 

Volgograd State Academy of Physical Education,  

Volgograd, Russia 

 

Physical education plays a key role in the process of personal socialization, contributing 

to the formation of social bonds, the development of personal qualities and the promotion of 

health. Participation in sports events, competitions, and communication with like-minded people 

during training creates favorable conditions for the formation of self-discipline, determination, 

and team spirit. Physical activity helps to develop resistance to stress, improves self-esteem and 

self-esteem.  

In today's world, where physical activity is becoming increasingly important for human 

well-being, the importance of physical Education cannot be overestimated. 

Keywords: physical Education, socialization, personality, health. 

 

Цель исследования. В данной статье мы рассмотрим, как занятия физической 

культурой могут повлиять на процесс социализации личности. 

Физическая культура предоставляет уникальную платформу для взаимодействия с 

другими людьми. Участие в командных видах спорта, таких как футбол, волейбол или 

баскетбол, развивает навыки командной работы и сотрудничества. Спорт требует от 

участников умения общаться, делиться опытом и работать на общий результат. Эти навыки 

являются основополагающими для успешной социализации в обществе. 

Физическая культура играет значительную роль в социализации личности, влияя на 

формирование ее характера и качеств. Особенно важным аспектом является роль спорта в 

этом процессе. Занятия спортом способствуют развитию таких личностных черт, как 

дисциплинированность, целеустремленность, умение работать в коллективе и 

преодолевать трудности. В результате регулярных тренировок спортсмен приобретает 

такие навыки как: 

- самоконтроль; 

- уверенности в себе; 

- умение принимать решения на основе анализа ситуации.  

Все вышеперечисленные качества являются необходимыми для успешной 

социализации в обществе, позволяя лучше адаптироваться к различным ситуациям, 

достигать поставленных целей и успешно взаимодействовать с окружающими. Таким 

образом, занятия спортом оказывают сильное влияние на формирование личности, 

способствуя развитию ее положительных характеристик и адаптивных навыков. 

Физическая культура напрямую связана с укреплением физического и 

психоэмоционального здоровья. Регулярные занятия спортом способствуют улучшению 

физического состояния, повышению выносливости и укреплению иммунной системы. 

Психологически активные люди, занимающиеся спортом, чаще испытывают 

положительные эмоции и имеют более низкий уровень стресса. Это создает основу для 

успешной социализации и активного участия в жизни общества. 
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Участие в спортивных командах или клубах помогает людям чувствовать себя 

частью сообщества, что способствует формированию социальной идентичности. Чувство 

принадлежности к группе создает поддержку и взаимопомощь среди участников. Спорт 

также помогает усваивать социальные нормы и ценности, такие как честность, уважение к 

соперникам и стремление к справедливости. 

Физическая культура способствует обмену культурным опытом и уважению к 

разнообразию. Спортивные мероприятия часто объединяют людей из разных культур и 

национальностей, что расширяет кругозор и способствует толерантности. Занятия 

традиционными видами спорта помогают сохранить культурное наследие и углубить 

понимание различных культурных практик. 

Физическая культура играет важную роль в инклюзии людей с ограниченными 

возможностями. Создание доступных условий для занятий спортом позволяет 

интегрировать таких людей в общество, предоставляя им возможность участвовать в 

спортивных мероприятиях и развивать свои способности. Это способствует 

формированию более справедливого и инклюзивного общества. 

Занятия физической культурой имеют огромное значение для социализации 

личности. Они способствуют развитию социальных навыков, формированию личностных 

качеств, укреплению здоровья и созданию социальной идентичности.  

Важно понимать, что физическая культура — это не только способ поддержания 

физической формы, но и мощный инструмент для формирования активного и 

полноценного гражданина общества. В условиях современного мира, где здоровье и 

социальные связи становятся все более важными, занятия физической культурой имеют 

особую значимость для каждого человека. 

В заключении, физическая активность играет важную роль в успешной 

социализации личности, поскольку способствует формированию здорового образа жизни 

и позитивного отношения к самому себе. Участие в спортивных мероприятиях и занятиях 

физкультурой способствует развитию коммуникативных навыков, сплочению коллектива и 

формированию дружеских отношений.  

Регулярные физические упражнения не только улучшают физическое здоровье, но и 

повышают уровень уверенности в себе, что способствует успешной адаптации и взаимодействию 

в обществе. Таким образом, активное участие в физических занятиях способствует гармоничному 

развитию личности и формированию позитивных социальных навыков. 
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СОЦИАЛЬНАЯ АДАПТАЦИЯ АТЛЕТОВ В УСЛОВИЯХ ОТСТРАНЕНИЯ 

РОССИЙСКИХ СПОРТСМЕНОВ ОТ МЕЖДУНАРОДНОЙ АРЕНЫ 
 

Перепелицина С.А., магистрант, 

Борисенко Е.Г., к.п.н., доцент,  

Волгоградская государственная академия физической культуры,  

Волгоград, Россия 

 

В данной статье рассматривается проблема о влиянии отстранения российских 

спортсменов от участия в международных стартах на благополучие спортсменов и их 

дальнейшие перспективы. Высказывается предположение, что благополучию 

профессиональных спортсменов следует уделять больше внимания, и в будущем оно будет 

рассматриваться в интересах спортсменов, а не только в интересах спортивных 

результатов. Кроме того, следует уделять больше внимания научно обоснованной 

психологической поддержке, такой как управление стрессом, и благополучию спортсменов 

в контексте высокопроизводительного спорта.  

Период после санкций для российских спортсменов подчёркивает важность 

расширения спортивной идентичности до более целостного уровня, включающего баланс 

между жизнью и выступлениями, а также личные ценности за пределами спортивного 

контекста. Наконец, развитие и укрепление жизнестойкости — сложная, но 

основополагающая задача для систем, если учитывать личный контекст спортсменов и 

предоставлять им профессиональные навыки за пределами их профессиональной сферы. 

Ключевые слова: благополучие, психологическая поддержка, российские 

спортсмены. 

 

SOCIAL ADAPTATION OF ATHLETES IN CONDITIONS OF EXCLUSION OF 

RUSSIAN ATHLETES FROM THE INTERNATIONAL ARENA 

 

Perepelitsina S.A., undergraduate student, 

Borisenko E.G., PhD, Associate Professor,  

Volgograd State Academy of Physical Education,  

Volgograd, Russia 

 

This article examines the problem of the impact of the suspension of Russian athletes 

from participating in international competitions on the well-being of athletes and their future 

prospects. It is suggested that the well-being of professional athletes should be given more 

attention, and in the future it will be considered in the interests of athletes, not just in the 

interests of athletic performance. In addition, more attention should be paid to evidence-based 
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psychological support, such as stress management, and the well-being of athletes in the context 

of high-performance sports.  

The post-sanctions period for Russian athletes highlights the importance of expanding 

sports identity to a more holistic level, including a balance between life and performance, as well 

as personal values beyond the sporting context. Finally, developing and strengthening resilience 

is a difficult but fundamental task for systems, taking into account the personal context of 

athletes and providing them with professional skills beyond their professional sphere. 

Keywords: well-being, psychological support, Russian athletes. 

 

Актуальность. После периода пандемии COVID-19 российские спортсмены 

столкнулись с еще одним травмирующим периодом для их профессиональной карьеры, 

отстранение от международных соревнований. Спортсменам приходилось часто 

приспосабливаться к нововведённым правилам и мерам, они столкнулись с трудным и 

сложным периодом. Многие спортсмены столкнулись с неопределённостью в отношении 

своей нынешней и будущей спортивной карьерой, а также личными переживаниями. 

Следовательно, в индивидуальных и командных видах спорта встал вопрос о негативном 

влиянии на психическое здоровье и благополучие спортсменов.  

Отстранение российских спортсменов от международных стартов стало серьезным 

вызовом, требующим от них значительных усилий для социальной адаптации. После 

долгих лет интенсивных тренировок и соревнований, ориентированных на 

международную арену, многие спортсмены столкнулись с потерей идентичности и цели. 

Первостепенной задачей становится переосмысление спортивной карьеры и поиск 

новых мотиваций. Это может включать участие во внутренних соревнованиях, 

переквалификацию в смежные области или начало тренерской деятельности. Важным 

аспектом является психологическая поддержка, направленная на преодоление чувства 

изоляции и неопределенности. 

Социальная адаптация также предполагает налаживание связей вне спортивной 

среды. Развитие личных интересов, волонтерство и общественная деятельность помогают 

спортсменам найти новые сферы самореализации и расширить круг общения. 

Государственная поддержка, включающая программы переобучения и трудоустройства, 

играет важную роль в успешной адаптации спортсменов к новым условиям. 

Рассмотрим следующие проблемы, имеющие отношение к психическому здоровью 

и спортивному благополучию.  

Первая проблема, на которую мы обратили внимание — это необходимость 

психологической поддержки. В последние годы организации и спортивные клубы сделали 

огромный шаг в понимании этой потребности. Несмотря на это, количество времени, 

выделяемого на эти цели, недостаточно, и в такие периоды, как кризис, спортсмены 

страдают. Неудивительно, что основным препятствием для оказания психологической 

поддержки является нехватка финансовых ресурсов. 

Отстранение спортсменов из России от международных стартов несет в себе 

неопределённость и двусмысленность, которые связаны с усилением негативных 

последствий и чувств. Эти неспокойные события вызывают физиологическое 

возбуждение, такое как стресс и давление, на ежедневной основе.  

Другие проблемы — финансовая нестабильность, изменения в тренировках и 

ограниченный доступ к объектам и оборудованию; повышение уровня стресса; снижение 

мотивации и беспокойство по поводу будущих результатов. Эти последствия для 

спортсменов указывают на необходимость лучше понимать эти сложные переживания в 

контексте глобальных трудностей.  

Подводя итог, мы подчеркнем, что российские спортсмены столкнулись не только с 

отстранением от международных стартов, от санкций использования зарубежного 

оборудования на территории нашей страны, но и с психологическими трудностями, 
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такими как тревога, стресс и опасения по поводу своего финансового и 

профессионального будущего.  

Хотя влияние данных ограничений уменьшилось по сравнению с началом, оно все 

равно продолжит подталкивать спортивные организации и отдельных профессиональных 

спортсменов к необходимым изменениям в их жизни.  

Выводы. В заключение отметим, что введенные санкции против российских 

спортсменов подчеркнула важность поддержки благополучия, которые столкнулись с 

профессиональными трудностями, психологическими проблемами и нехваткой 

социальной поддержки. Таким образом, мы считаем, что в спортивных организациях 

необходимо изменить подход к благополучию спортсменов. 
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Йога — это не просто физические упражнения, это целая философия жизни, 

которая направлена на гармонизацию тела, разума и духа. В современном мире, полном 

стресса, тревоги и внешнего давления, многие люди ищут способы восстановить 

внутреннее равновесие и найти силы для преодоления жизненных трудностей. Йога 

становится для них путеводителем в поиске источника внутренней силы, который 

помогает не только поддерживать физическую форму, но и развивать духовную 

устойчивость. 

Одним из ключевых аспектов йоги является принцип единства тела и разума. Через 

физические позы человек не только укрепляет свое тело, но и учится контролировать свои 

мысли, эмоции и внутренние переживания. Каждая поза в йоге — это не просто 

физическое усилие, а путь к внутреннему балансу. Например, позы, которые развивают 

гибкость и силу, помогают не только улучшить осанку, но и учат человека быть более 

терпимым и расслабленным в жизни. 

Практика дыхания помогает контролировать нервную систему, а медитация 

способствует снижению уровня стресса и беспокойства. Все эти элементы вместе 

помогают укреплять внутреннюю силу личности, открывая доступ к глубоким ресурсам, 

которые, возможно, были скрыты или подавлены в процессе повседневной жизни. 

Одной из главных целей йоги является поиск гармонии и внутреннего равновесия. 

Через регулярные занятия человек начинает лучше понимать себя, свои желания и 

потребности. Йога помогает человеку «поговорить» с самим собой, найти ответы на 

важные вопросы, такие как «Что я хочу от жизни?», «Какие мои сильные и слабые 

стороны?», «Как я могу улучшить свою жизнь?». Этот процесс самопознания не всегда 

бывает простым, но йога учит терпению и внутренней смиренности. Важно понимать, что 

поиск источника внутренней силы — это не мгновенное достижение, а постепенный путь, 

в котором человек учится слушать себя и быть честным перед собой. 

Йога учит нас тому, что сила не всегда заключается в физической мощи или 

стремлении к идеалу. Истинная сила — это сила духа, которая проявляется в умении 

оставаться спокойным и сосредоточенным в любой ситуации. Регулярные занятия йогой 

развивают такую силу, потому что помогают человеку научиться контролировать свои 

эмоции, мысли и реакции. Постоянная практика требует дисциплины, а дисциплина, в 

свою очередь, создает основу для устойчивости в жизни. 

Йога учит нас, что источником внутренней силы является не внешняя среда, не 

обстоятельства жизни, а то, как мы на них реагируем. Внутреннее спокойствие и сила не 

зависят от внешних факторов, а формируются через наше восприятие мира и осознание 

того, что все мы способны управлять собственным состоянием и переживаниями. 

Через йогу человек может изменить не только свои привычки и поведение, но и 

свое восприятие мира. Практика учит не бояться трудностей, а воспринимать их как 

возможности для роста. Каждый урок йоги — это шаг к самосовершенствованию, и 

каждое усилие на коврике помогает человеку стать сильнее, увереннее и более открытым. 

Когда человек учится быть в гармонии с собой, он начинает осознавать свою 

внутреннюю силу, которая всегда была внутри. Йога помогает пробудить эту силу, дает 

человеку возможность использовать ее для преодоления жизненных вызовов и принятия 

верных решений. 
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Йога — это не просто тренировка тела, это философия, которая помогает человеку 

найти и развить свой внутренний источник силы. Это путь к самопознанию, внутреннему 

равновесию и гармонии.  
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СОЦИАЛЬНО-КУЛЬТУРНЫЙ ПЛАН ПО ДОСТИЖЕНИЮ НАЦИОНАЛЬНЫХ 

ЦЕЛЕЙ РАЗВИТИЯ ДО 2030 ГОДА КАК ИНСТРУМЕНТ-ПРЕДИКТОР 

ДОСТИЖЕНИЯ УСТАНОВОЧНЫХ МАРКЕРОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
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В статье установлено, что искомый социально-культурный документ предполагает, 

в том числе, следующие транзакции: усиление перманентности мониторинга и 

прозрачности оценки результатов; перспективность акцента на кластер массового спорта с 

созданием условий для занятий физической культурой всех категорий населения с базой 

спортивной инфраструктуры в отдалённых районах; степенное расширения коммуникаций 

с международными организациями. 

Ключевые слова: План по достижению национальных целей развития до 2030 

года, физическая культура, людские ресурсы государства, перспективы трансформации. 

 

SOCIO-CULTURAL PLAN FOR THE ACHIEVEMENT OF NATIONAL 

DEVELOPMENT GOALS UNTIL 2030 AS A PREDICTOR TOOL FOR ACHIEVING 

THE ORIENTATION MARKERS OF PHYSICAL EDUCATION 
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The article establishes that the desired socio-cultural document implies, among other things, the 

following transactions: strengthening the permanence of monitoring and transparency of the evaluation 

of results; the prospects of focusing on the cluster of mass sports with the creation of conditions for 
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physical education of all categories of the population with the base of sports infrastructure in remote 

areas; gradual expansion of communications with international organizations. 

Keywords: Plan for achieving national development goals until 2030, physical 

Education, human resources of the state, prospects for transformation. 

 

Актуальность. Социально-культурные практики в образовательных организациях в 

сфере физической культуры и спорта как инструмент достижения национальных целей 

развития Российской Федерации (РФ) в аспекте предиктора благоприятности реализации, 

прежде всего, детерминированы опытом контента долгосрочного планирования 

руководящим составом человеческих ресурсов эшелона власти. Перспективное 

планирование развития государства со стороны правящих органов геостратегического 

уровня и ректората всегда занимало значимую роль в благосостоянии ключевых сфер его 

функционирования [1, 4-5]. 9 января 2025 года Правительство РФ утвердило единый план 

по достижению национальных целей развития до 2030 года и на перспективу до 2036 года. 

Документ подписал премьер-министр Михаил Мишустин. 

План определяет стратегические приоритеты по достижению национальных целей 

и характеризующих их показателей на ближайшие 12 лет. Он носит межведомственный и 

межотраслевой характер. 

Ключевые задачи, которые предполагаются решаться в рамках плана [3]: 

– выход на устойчивую траекторию экономического роста в условиях имеющихся 

вызовов; 

– увеличение доходов граждан; 

– повышение рождаемости и продолжительности жизни; 

– обеспечение технологического суверенитета. 

В плане учтены все действующие инструменты государственной политики, 

предусмотрены индикаторы достижения поставленных задач, определены зоны 

ответственности всех участников процесса. 

Цель работы: изучение положений «Плана по достижению национальных целей 

развития до 2030 года» во взаимосвязи с перспективой трансформации физической 

культуры и спорта. 

Результаты и их обсуждение. План по достижению национальных целей развития 

до 2030 года во взаимосвязи с перспективой трансформации физической культуры и 

спорта предполагает, в том числе, следующие шаги. 

Определение национальных целей развития. Необходимо чётко сформулировать, 

какие национальные цели развития были установлены на период до 2030 года. Это могут 

быть цели, связанные с повышением качества жизни граждан, улучшением экологической 

ситуации, развитием образования, здравоохранения, культуры, туризма и других сфер. То 

есть, Правительством РФ предпринимается попытка выявления степени значимости или 

удельного веса (соотношения) составных кластеров-ориентиров, входящих в структуру 

сфер престижа государства. 

Анализ взаимосвязи национальных целей с физической культурой. Необходимо 

определить, как физическая культура может способствовать достижению национальных 

целей. Например, физическая активность может способствовать укреплению здоровья 

населения, снижению уровня заболеваемости, повышению производительности труда и т. д. 

[6, 8]. На наш взгляд, целесообразно введение объективного отечественного кластера 

физической культуры «документально-фиксированная роль и взаимосвязь изысканий с 

всеобщими научными достижениями». Речь идет о том, что сфера «большого спорта» 

занимает менее 1% занятого человеческого ресурса [7]. Олимпийское движение степенно 

вытесняется ценностями западных стран (трансгендеры, нечестная спортивная борьба, 

подтасовка допинг-проб и др.). В то же время и научные достижения России в области спорта 

из-за своей специфики не выделяются яркими демонстрациями: со времен П. Ф. Лесгафта в 

числе великих научных открытий, лауреатов Нобелевской премии и др. отсутствуют ученые-
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физкультурники [2]. Государственные научные журналы в области физической культуры и 

спорта перешли на рельсы коммерциализации, например, ведущий журнал «Теория и 

практика физической культуры», издревле представлявший отечественный бренд, 

переименовался в Автономную некоммерческую организацию «Научно-издательский центр 

„Теория и практика физической культуры и спорта“» (АНО «ТИПФК»), но издание одной 

статьи стоит 65000 ₽. В данном случае, имеет место противоречие, которое государству нужно 

разрешить: издание статьи для физического лица (организации) стоит 65000 ₽, в то же время 

трактовка журнала – «Автономная некоммерческая организация». 

Разработка конкретных мер по развитию физической культуры. На основе анализа 

взаимосвязи национальных целей с физической культурой можно разработать конкретные 

меры по её развитию. Это могут быть меры по созданию условий для занятий физической 

культурой и спортом, по повышению доступности спортивных объектов, по развитию 

спортивной инфраструктуры и т. д. Привлечение к реализации плана различных 

заинтересованных сторон. Для успешной реализации плана необходимо привлечь к его 

реализации различные заинтересованные стороны, такие как государственные органы, 

общественные организации, бизнес и т. д. Каждая сторона может внести свой вклад в 

достижение национальных целей. 

Мониторинг и оценка результатов. Необходимо осуществлять мониторинг и оценку 

результатов реализации плана. Это позволит оценить эффективность принятых мер и 

внести необходимые корректировки в план. 

Трансформация физической культуры. В рамках плана можно предусмотреть 

трансформацию физической культуры, которая будет соответствовать национальным 

целям развития. Например, перспективен акцент на развитии массового спорта и туризма, 

на создании условий для занятий физической культурой для всех категорий населения, на 

развитии спортивной инфраструктуры в отдалённых районах и т. д. 

Сотрудничество с международными организациями. Можно сотрудничать с 

международными организациями, занимающимися вопросами физической культуры и 

спорта, для обмена опытом и лучшими практиками. 

Поддержка инициатив граждан. Необходимо поддерживать инициативы граждан, 

направленные на развитие физической культуры и туризма. 

Развитие спортивной инфраструктуры. Нужно развивать спортивную 

инфраструктуру, создавая новые спортивные объекты, модернизируя существующие и 

обеспечивая их доступность для всех категорий населения. 

Повышение квалификации специалистов. Необходимо повышать квалификацию 

специалистов в области физической культуры и туризма, чтобы обеспечить высокое 

качество предоставляемых услуг. 

Поддержка научных исследований. Целесообразно поддерживать исследования в 

области физической культуры и туризма, которые могут способствовать развитию этой 

сферы. 

Создание условий для развития массового спорта. Резонно создавать условия для 

развития массового спорта, делая занятия физической культурой доступными для всех 

категорий населения. 

Поддержка спортивных мероприятий. Необходимо поддерживать спортивные 

мероприятия, которые способствуют популяризации физической культуры и спорта. 

Сотрудничество с образовательными учреждениями. Нужно сотрудничать с 

образовательными учреждениями, чтобы включить физическую культуру в учебные 

программы и обеспечить её доступность для всех учащихся. 

Поддержка здорового образа жизни. Необходимо поддерживать здоровый образ 

жизни, который включает в себя физическую активность, правильное питание и отказ от 

вредных привычек. 

Создание условий для: 
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– занятий физической культурой людям с ограниченными возможностями; Важно 

создавать условия для занятий физической культурой людям с ограниченными 

возможностями, чтобы обеспечить их доступ к спорту; 

– занятий профессиональным спортом; важно создавать условия для занятий 

профессиональным спортом, чтобы обеспечить развитие спортивной индустрии и 

привлечь внимание к физической культуре; 

– занятий физической культурой детям и подросткам; актуально создавать условия 

для занятий физической культурой детям и подросткам, чтобы обеспечить их физическое 

развитие и формирование здорового образа жизни; 

– занятий физической культурой в отдалённых районах; резонно создавать условия 

для занятий физической культурой в отдалённых районах, чтобы обеспечить доступность 

спорта для всех категорий населения. 

Этот план может быть адаптирован к конкретным условиям и национальным целям 

развития каждой страны. Важно учитывать специфику региона, потребности населения и 

доступные ресурсы. 

Выводы. На основании вышеизложенного следует заключить, что «План по 

достижению национальных целей развития до 2030 года» во взаимосвязи с предиктором 

трансформации физического воспитания и спорта в качестве успешности благоприятных 

воздействий социально-культурного поля, предполагает, в том числе, следующие 

транзакции: усиление перманентности мониторинга и прозрачности оценки результатов; 

перспективность акцента на кластер массового спорта с созданием условий для занятий 

физической культурой всех категорий населения с базой спортивной инфраструктуры в 

отдалённых районах; степенное расширения коммуникаций с международными 

организациями; выход российских спортсменов на прежний уровень олимпизма. 
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Авторы раскрывают специфику работы с детьми с ограниченными возможностями 

здоровья (ОВЗ) и объясняют как с помощью занятий по адаптивной физической культуре 

можно снизить порог гиперопеки у родителей, имеющих детей с особенностями здоровья. 

Рассмотрены варианты социализации такой группы детей через игровые виды спорта с 

участием нормотипичных детей.  

Ключевые слова: дети с особенностями здоровья, адапритвная физическая 

культура 

 

ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION IS A TOOL FOR SUCCESSFUL 

SOCIALIZATION OF CHILDREN WITH DISABILITIES 

 

Rakova M.S., PhD, Associate Professor 

Yusupov K.A., student, 

Volga Region State University of Physical Education, Sports and Tourism  
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The authors reveal the specifics of working with children with disabilities and explain 

how adaptive physical education classes can lower the threshold of overprotection for parents 

with children with special needs. The options of socialization of such a group of children through 

game sports with the participation of normotypic children are considered.  

Keywords: children with special needs, adaptive physical education 

 

Актуальность: В настоящее время очень много уделяется вопросам инклюзии, как 

инструменту социализации людей с особенностями развития в общество. Методы, 

которые используются, не всегда являются полноценным инструментом для поставленной 

задача, а иногда даже усугубляют ситуацию, поскольку в решении задачи выходит на 

первый план гиперопека. Именно поэтому развитие инклюзивного спорта является 

выходом из сложившейся ситуации.  

Цель исследования: определить являются ли командные виды спорта помощью 

людям с особенностями развития для успешной социализации и адаптации в современном 

мире.  
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Люди с ограниченными возможностями здоровья сталкиваются с различными 

барьерами в повседневной жизни: начиная с детского возраста, если ребенок родился в 

благополучной среде, родители пытаются его уберечь от внешнего мира. Здесь встает 

вопрос: родители оберегают своего ребенка потому, что переживают за него или самим им 

так более спокойнее? Но это не тема нашего исследования. В своей работе мы постараемся 

понять может ли адаптивная физическая культура стать инструментом для успешной 

социализации ребенка с ограниченными возможностями здоровья. В категорию детей с 

ОВЗ вошли дети со следующими нозологиями: слабослышащие, слабовидящие и с 

особенностями ментального развития. 

В нашем эксперименте приняли участия нормотипичные дети и дети с 

особенностями физического развития в возрасте от 3 до 8 лет до этого ранее не 

общавшихся. Первым этапом стало знакомство нормотипичных детей и детей с ОВЗ с 

помощью игровых методик, важно отметить, что в первом занятии участие принимали 

также родители каждой из групп. Таким образом, анализируя наблюдения за первым 

занятием, мы отметили, что страх отпустить ребенка от себя гораздо выше, чем у 

некоторых детей. Родителям, в силу сформировавшейся гиперопеки, было достаточно 

сложно отпустить ребенка от себя и дать ему возможность полноценно погрузиться в 

игровые упражнения.  

Спустя пять еженедельных уроков, проведенных вместе с родителями, мы 

попросили их наблюдать за занятиями и не принимать участие. Сидеть на «скамейке 

запасных» родителям далось гораздо тяжелее, чем самим детям. Сами же юные 

спортсмены без труда справлялись с групповыми упражнениями, предложенными 

тренером и с азартом выступали в смешанной команде. Следует отметить, что команды 

были подобраны таким образом, что в составе каждой находились как девочки, так и 

мальчики, процент нормотипичных детей и детей с ОВЗ был примерно одинаков. Спустя 

еще пять еженедельных занятий мы стали отмечать, что дети не просто более уверенно 

справляются с упражнениями, но и начинают общаться, тем самым подтверждая тот факт, 

что в активной деятельности человеку (ребенку) гораздо легче выстроить коммуникацию, 

чем в искусственно созданной обстановке.  

Важным показателем того, что дети стали более самостоятельными является и тот 

факт, что они уже не озираются на помощь родителей, а учатся обращаться за помощью к 

учителю или своим сверстникам, которые, надо отметить, не отказывают в помощи. 

Безусловно, сказать, что все дети были дружелюбными нельзя, на площадке случались и 

взрывные моменты, которые можно объяснить психологическим состоянием ребенка. 

Такие случаи можно разбирать совместно с родителями и рекомендовать им обратиться за 

помощью психологов, если это носит системный характер, а не является разовым 

выплеском эмоций.  

Выводы: анализируя наш эксперимент мы пришли к выводу, что есть 

необходимость прорабатывать данный вопрос более широко, с целью проверить наш 

результат на более широкой выборке. Кроме того, необходимо понять, с какого возраста 

правильно начинать работать с детьми по программе адаптивной физической культуры и 

на какие результаты можно рассчитывать при работе с данной группой людей. Может ли 

стать адаптивная физическая культура инструментом от гиперопеки родителей и 

окружающего мира, поскольку через совместные занятия по программе адаптивной 

физической культуре нормотипичные дети понимают, что дети с особенностями развития 

абсолютно такие же и могут быть частью одной большой команды.  
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Дзюдо является восточным видом единоборств, при переводе с японского – 

«гибкий путь». Это словосочетание замечательно описывает всю сущность данного вида 

единоборств: побеждает не тот, кто обладает большей физической силой, а тот, кто умеет 

правильно, грамотно и рационально использовать все свои знания и умения. Основной 

принцип дзюдо звучит так: «используй силу соперника против него самого». 

В 1882 молодой японский ученый Дзигоро Кано открыл в городе Токио 

собственную школу Кодокан («дом постижения Пути»), где начал обучение новой, 

разработанной им самим системе спортивного единоборства, которую он назвал дзюдо 
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(«путь гибкости, мягкий путь»). При этом основной упор делался на вторую часть 

названия (до), означавшую не только «путь», но и «понимание жизни». Поясняя 

физические предпосылки своего учения, Дзигоро Кано пишет: «В широком смысле дзюдо 

есть наука и методика тренировки тела и духа, равно как и урегулирования всех 

жизненных процессов. Дзюдо – это путь совершенного применения тела и духа. Таким 

образом, формируется личность как вклад в общественную жизнь. Это является конечной 

целью дзюдо [4].  

В Японии философия дзюдо активно применяется в воспитании подрастающего 

поколения, так как философия дзюдо имеет глубокий смысл, основывающийся 

исключительно на благих целях. Обладая значительной философской составляющей, 

дзюдо базируется на трёх главных принципах: 

- взаимная помощь и понимание для достижения большего прогресса; 

- наилучшее использование тела и духа; поддаться, чтобы победить. 

Данное восточное единоборство является весьма эффективным средством 

физического воспитания. Это объясняется тем, что физические упражнения, применяемые 

в тренировочном процессе по дзюдо, направлены на точность выполнения сложно 

координированных упражнений, сохраняя ориентацию в пространстве, при этом 

задействуются практически все группы мышц человека. 

            С учётом уникальности и универсальности вида спорта «дзюдо», многие 

специалисты с области адаптивного спорта начали активно привлекать лиц с разными 

нозологиями в данный вид спорта. На сегодняшний момент адаптивным дзюдо могут 

заниматься люди с нарушением слуха, зрения, интеллекта. 

Дзюдо, как средство социальной адаптации, является очень эффективным 

средством, поскольку лица с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) имеют 

возможность на равных заниматься с здоровыми спортсменами в одном спортивном зале, 

в одной группе. Данный метод спортивных занятий существенно улучшает качество 

социализации людей с особенностями здоровья, поскольку существенно увеличивается 

кругозор общения, появляются новые знакомства. Благодаря этому люди с ОВЗ чувствуют 

свою востребованность, значимость, обогащаются новыми знаниями, приобретают новых 

друзей [3]. 

Проведение совместных тренировочных или образовательных занятий между 

здоровыми детьми и детьми с особенностями интеллектуального развития называется 

инклюзией или инклюзивными занятиями. Очень большой и трудоёмкий объём работы в 

этом направлении проводит организация «Специальная Олимпиада», которая является 

Всемирным движением по работе с лицами поражением интеллекта (ЛИН). 

Представительство данной организации есть в каждом субъекте РФ. 

Основное направление Специальной Олимпиады – улучшение качества социальной 

адаптации ЛИН путём проведения с ними тренировочных и соревновательных 

мероприятий. Последнее время существенный акцент делается на проведение данных 

мероприятий в формате инклюзии: создаются «юнифайд» команды, «юнифайд» пары.  

В нашем исследовании, мы на примере вида спорта дзюдо раскроем, понятие 

«юнифайд». По нашему мнению, «юнифайд» является инклюзивным методом 

тренировочных мероприятий, где в паре обязательно должен быть один партнёр с 

особенностью интеллектуального развития. Положительные стороны формата инклюзии: 

            1.Социальная адаптация спортсменов ЛИН. 

Спортсмены с особенностями развития существенно увеличивается кругозор 

общения, испытывает чувство востребованности и чувство того, что он нужен обществу, 

происходит интеграция и адаптация в социум более качественно и эффективно. Важно при 

занятиях дзюдо, как и любым другим видом единоборств, активнее развивается 

укрепление веры в себя и в свои силы, что для ЛИН неимоверно важно и необходимо, 

преодолевается чувство страха юного дзюдоиста. 

            2.Укрепление и сохранение здоровья. 



183 

 

Занятия адаптивное дзюдо играет огромную роль в укреплении здоровья людей, 

занимающихся данным видом спорта. Спортсмен приобретает мышечный тонус всех 

групп мышц, в том числе и тех, которые ранее были не развиты или даже практически 

атрофированы в связи с особенностью развития организма. 

Важным аспектом является укрепление сердечно-сосудистой системы атлета. 

Особое внимание обращаем внимание критерию в жизни человека, как «сохранение 

здоровья». 

Дзюдо является тем видом спорта, который в своём физическом воспитании 

использует сложно координационные упражнения, что позволяет занимающимся этим 

видом спорта спортсменам развить в себе данное качество. В дзюдо, в том числе и в 

адаптивном дзюдо, есть такое упражнение, как «самостраховка». Выполняя это 

упражнение, спортсмены обучаются правильному падению. Освоив данное упражнение, 

люди при падении в быту, на улице или где-либо еще сумеют правильно сгруппироваться, 

и тем самым сохранят своё здоровье. Для людей с ОВЗ овладение данным элементом 

является практически бесценным, так как у многих лиц с ОВЗ есть проблемы с 

координацией и, осваивая данное упражнение, этот пробел в развитии координационных 

способностей частично устраняется. Овладев навыком правильного падения, человек 

сможет минимизировать полученный вред при падении и преодолевает чувства страха. 

            3.Рост спортивного мастерства. 

Имея спортивное мастерство спортсмены ЛИН владеют здоровьем существенно 

выше, чем не занимающихся спортом. Тренируясь в паре с здоровым спортсменом, атлет с 

особенностями более быстро и качественно осваивает учебный материал, т.к. здоровый 

его партнёр может своевременно и правильно подсказать, как нужно выполнять то или 

иное упражнение или приём, что возможно даже предотвратит от получения травмы 

атлета. Рост спортивного мастерства влечёт за собой участие в соревнованиях различного 

уровня, выезды в другие города, а возможно и в другие страны. Все эти моменты, 

естественно, положительно влияют на психоэмоциональное состояние особенных людей и 

опять же улучшают качество их социальной адаптации. 

           4.Улучшение психоэмоционального состояния [2].  

Первоначально дети с ОВЗ, начинают занятия в спортивной секции закрепощенными, 

неуверенными в себе, замкнутыми, не в меру стеснительными. Все эти признаки говорят об 

их сложном психоэмоциональном состоянии. Первые несколько проведённых занятий 

особого эффекта не дают, но со временем, когда дети постепенно начинают привыкать к 

тренеру, к партнёрам, а тренер в свою очередь к детям. Постепенно юные спортсмены с ОВЗ 

получают массу положительных эмоций, раскрепощаются, снимают с себя это бремя 

психологического груза, который был у большинства особенных детей до занятий в 

спортивной секции. Полностью проблема с психоэмоциональным состоянием детей не 

разрешается, но замечается существенная положительная динамика психологической 

устойчивости. Совместные тренировки с здоровыми спортсменами, у спортсменов ЛИН 

существенно улучшается качество социализации, растёт спортивное мастерство 

Для достижения определённого эффекта от занятий адаптивным дзюдо 

спортсменов с ОВЗ необходимо активно привлекать родителей. Особенно это важно для 

начинающего свой путь юного спортсмена в адаптивном дзюдо, так как новая обстановка, 

новые люди – всё это дополнительный стресс. При этом родители являются проводником 

идей и упражнений от тренера к ребёнку и оказывают в начале спортивного пути в 

адаптации к тренировочным мероприятиям [1]. 

Таким образом, используя средства дзюдо в практике адаптивного спорта 

выдвигаем следующие выводы:  

-дзюдо, как вид спорта, является весьма эффективным средством социализации в 

направлении адаптивного спорта; 

- дзюдо выделяется на фоне других видов спорта своей универсальностью и 

результатами воздействия на организм занимающихся, практически все упражнения в 
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дзюдо влияют на все группы мышц организма в результате чего идёт комплексное 

формирование мышечного тонуса спортсмена.  

- дзюдо имеет положительный результат воздействия на спортсмена с ОВЗ 

благодаря систематичности посещения тренировочных занятий, так как пропуск занятия 

существенно минимизирует планируемый положительный эффект для занимающегося, а 

отсутствие систематичности посещения занятий может дать совершенно 

противоположный результат, начиная от повышенного травматизма и заканчивая 

негативным влиянием на психоэмоциональное состояние спортсменов. 
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Актуальность. По данным Росстата в Волгоградской области насчитывается около 

16 тыс. человек с инвалидностью, из них около 7000 детей, из них около 3000 детей с 

интеллектуальными нарушениями [4,5]. На данный момент, около 300 детей из 4-ёх 

коррекционных школ-интернатов занимаются по программе Специальной Олимпиады. 

Начиная с 2019 года Волгоградское отделение Специальной Олимпиады проводит 

«Волгоградские Специальные Олимпийские Игры. За весь период проведения в данном 

спортивном празднике приняли участие более 300 атлетов Специальной Олимпиады и 

около 200 нормотипичных детей в качестве партнёров. Секционная работа ведётся в таких 

видах спорта, как: дзюдо, тхэквондо, плавание, лёгкая атлетика, футбол, бочче, 

настольный теннис, чирспорт (Таблица 1). 

 

Таблица 1. 
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Секционная работа по вышеуказанным видам спорта проводится непосредственно 

на базах самих образовательных учреждений коррекционного типа, за исключением 

плавания. 

Цель исследования. Определить роль в проведении Специальных Олимпийских 

Игр для детей с интеллектуальными нарушениями, занимающимися по программе 

Специальной Олимпиады в нашем регионе. 

Методы исследования. Обработка и анализ количественных показателей 

мероприятия за все года проведения; определение реакции детей на участие в Играх; 

проведение бесед с учителями, воспитателями данных детей на предмет изменения их 

психического изменения на фоне подготовок и участия в спортивном празднике. 

Начиная с 2019 года в нашем регионе проводятся Волгоградские Специальные 

Олимпийские Игры «Игры на Волге». В данном мероприятии принимают атлеты 

Специальной Олимпиады и дети с сохранным интеллектом, что создаёт инклюзивный 

формат мероприятия. Участники с сохранным интеллектом выступают в качестве 

партнёров для спецолимпийцев. До открытия отделения Специальной Олимпиады в 

Волгоградской области, аналогичные спортивные мероприятия не проводились. Из года в 

год количество участников уверенно увеличивается (рисунок 1) 

Рисунок 1. 

 
 

На данное мероприятие приглашаются почётные гости: знаменитые спортсмены 

Волгоградской области, известные политики и общественные деятели. Среди именитых 

спортсменов мероприятие посещали: МСМК по дзюдо, призёр Чемпионата Европы по 

самбо – Качоровская Алёна, Чемпион мира по акробатике – Никулин Игорь, чемпионка 

мира по тхэквондо – Александрина Виктория, неоднократный призёр Сурдалимпийских 

Игр – Савостин Алексей. В организации и проведении спортивного праздника активно 

принимают участие студенты ВГАФК кафедры ТиМ АФК. 

Дети принимают участие в следующих спортивных дисциплинах: футбол, 

баскетбол, дартс, шашки, настольный теннис. Участие принимают команды из 4-ёх 

интернатов, где обучаются дети данной нозологической группы. В течении года, в каждом 

из данных образовательных учреждениях ведутся секционные занятия, готовятся команды 

для участия в мероприятии Специальной Олимпиады.  

Результаты исследования. В ходе бесед с воспитателями, с учителями детей, 

которые принимают участие в спортивном празднике, отмечено ответственное отношение 

самих детей в подготовительной работе к соревнованиям. Атлеты, принимающие участие, 

0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

70 

80 

90 

2024 2023 2022 2021 2020 2019 

Количество атлетов и их партнёров на Волгоградских 

Специальных Олимпийских Играх с 2019 года по 2024 год 

Атлеты Специальной Олимпиады Партнеры Специальной Олимпиады 



187 

 

целенаправленно, ответственно и самое важное – осознанно выполняли задания, 

полученные от тренеров. Многие воспитатели подметили повышение уровня 

дисциплинированности, самооценки. Преподаватели физической культуры отмечают 

повышение уровня физической подготовленности тех детей, которые принимают участие в 

Играх.  

Выводы. Философия Специальной Олимпиады демонстративно показывает то, как 

необходимо выстраивать работу с детьми с особыми нуждами [1,6]. Именно та 

инклюзивная модель построения современного общества, которую разработало 

специальное олимпийское движение, оказывает благоприятное воздействие на детей, 

имеющих данный недуг [2,3]. Спорт является сильнейшим средством социальной 

адаптации, а в идеях Специальной Олимпиады спорт является ключевым элементом. 

Проведение аналогичных спортивных мероприятий является прекрасной мотивацией для 

детей с интеллектуальными нарушениями к ведению здорового и активного образа жизни. 
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The article presents the author's method of using circular training, aimed at improving the 

functional fitness of young athletes engaged in boxing. This technique can be used in the work of 

boxing sections.  
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Актуальность исследования. В условиях современного бокса, с его высочайшими 

требованиями к физической и технико-тактической подготовке боксеров, для достижения 

высоких спортивных результатов необходимо искать новые пути и методики 

всестороннего развития спортсменов В. И. Филимонов.[2] 

Анализ последних соревнований убедил нас в важности хорошей функциональной 

подготовленности боксеров, в умении держать высокий темп боя, выдерживать силовую 

борьбу, быстро восстанавливаться. Учитывая увеличение плотности боя за последнее 

время, а также повышение эффективности боевых действий в заключительном решающем 

раунде поединка, можно говорить о высоком уровне выносливости боксеров и 

прогнозировать дальнейший прогресс в развитии этого важного качества. В то же время в 

современном боксе значительно возрастают требования к быстроте и силе ударов 

Жунуспеков С.К. [1]. Однако существующие программы и методики физической и 

функциональной подготовки спортсменов-боксеров не адаптированы к работе с юными 

спортсменами и поэтому значительно утрачивают свою эффективность. Так, в нашем 

исследовании мы рассматриваем возможности повышения функциональной 

подготовленности боксеров при использовании круговой тренировки. 

Цель исследования - экспериментально обосновать эффективность применения 

круговой тренировки для боксеров 13-14 лет, направленной на повышение эффективности 

тренировочного процесса. 

Методика и организация исследования.Для решения поставленных задач 

использовались следующие методы: анализ и обобщение данных научно-методической 

литературы; педагогическое тестирование; педагогический эксперимент; педагогическое 

наблюдение; методы математической статистики.В экспериментальной группе в середине 

первого учебного полугодия (октябрь – ноябрь) в течение 6-ти недель первого этапа 

применялись специально разработанные комплексы круговой тренировки, направленные 

на достижение необходимого объема общей физической подготовленности юных 

боксеров; в основном, шла работа на развитие силы и силовой выносливости. Такие 

тренировки применялись по вторникам и четвергам, т.е. два раза в неделю. 

Основными показателями в этих тестах были интенсивность работы исследуемых, а так-

же их индивидуальная ЧСС в ходе выполнения заданий и восстановление в течение времени 

отдыха. На втором этапе (середина января – середина мая 2024) в экспериментальной группе 

снова применялись круговые тренировки, в которых, в связи с наступлением сорев-

новательного периода, упор был сделан на развитие специфичных для бокса функциональных 

возможностей спортсменов. Работа заключалась в упражнениях на боксерских снарядах и в 

специальных упражнениях –работа на лапах, прыжки на скакалке и т.п. 

 В контрольной группе занятия проводились при использовании стандартных 

комплексов упражнений для общей и специальной физической подготовки. Главным 

показателем для этих тестов были интенсивность работы исследуемых, границы их 
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индивидуального тренировочного пульса при выполнении заданий и восстановление во 

время отдыха. 

Одной из продуктивных форм подготовки является круговая тренировка. Задача 

круговой тренировки — достичь высокой работоспособности организма путем 

тренировки нервно-мышечного аппарата, кардиореспираторной и других систем в 

регулярном чередовании[3-5]. Строгое выполнение конкретных упражнений, 

определенным образом подобранных и сконцентрированных в заданном времени, 

обеспечивает быстрое развитие двигательных качеств в короткое время.  Организация 

спортсменов в форме круговой тренировки дает большой эффект для развития всех 

физических и морфофункциональных возможностей занимающихся, однако в силу 

большой напряженности и требований к морально-волевым качествам занимающихся, 

применять ее следует строго дозировано.Разработанные специальные комплексы круговой 

тренировки для юных спортсменов, занимающихся в секции бокса, способствуют 

значительному повышению уровней физической и функциональной подготовленности 

спортсменов экспериментальной группы, по сравнению с контрольной[4]. Упражнения с 

отягощениями целесообразнее подбирать так, чтобы нагрузка приходилась на мышцы-

антагонисты. Показатели ЧСС при выполнении задач скоростно-силового характера 

должны быть в пределах 170-180 уд/мин. Субмаксимальные нагрузки допускаются только 

во время соревновательных боев. Для развития взрывной силы эффективен ударный 

метод, однако следует подходить к нему с осторожностью, варьировать высоту 

спрыгивания или вес снаряда при отработке встречного взрывного удара. Для развития 

скоростной выносливости используются спурты на снарядах, по раундам, прыжки. 

Разработана методика развития физических качеств боксеров 13-14 лет на основе 

круговой тренировки. Она предусматривает применение комплексов упражнений, 

адаптированных для работы с юными боксерами. Комплексы применяются в учебно-

тренировочном занятии в конце подготовительной начале основной части и затрагивают 

10-15 минут занятия.Высокий уровень физического развития составил в 2023-2024 

учебном году – 66%.Эффективность используемого подхода проявилась в улучшении 

уровня их физической подготовленности, оцененной по результатам контрольно-

переводных нормативов (табл.1).  

 

Таблица. 1 Динамика  функциональной подготовки юных боксеров 

 

Наблюдае

мые 

группы 

Спурты на меш-

ках по 10 сек., 

через каждые 10 

сек., с max 

интенсивностью 

в течении раунда 

1,5 мин 

Спурты на ска-

калке по 5 сек, 

через каждые 10 

сек., с max 

интенсивностью 

в течении раунда 

1.5 мин 

"Бой с тенью" 

по заданиям 

Вольная работа 

на мешке в 

высоком темпе 

 ЧСС 

после 

нагруз

ки 

уд/мин 

Восста

новлен

ие ЧСС 

через 1 

минуту 

уд/мин 

ЧСС 

после 

нагрузк

и 

уд/мин 

Восста

новлен

ие 

ЧСС 

через 1 

минуту 

уд/мин 

ЧСС 

после 

нагру

зки 

уд/ми

н 

Восста

новлен

ие ЧСС 

через 1 

минуту 

уд/мин 

ЧСС 

после 

нагруз

ки 

уд/мин 

Восста

новлен

ие ЧСС 

через 1 

минуту 

уд/мин 

ЭГ 179,8 53,1 170 49,9 167,8 48 173,1 51,3 

ЭГ 182 34,3 176,3 31,2 175,4 34,3 188,8 33,5 

 

Выводы. Проведенное исследование доказало эффективность разработанного 

метода внедрения круговой тренировки в тренировочный процесс боксеров. Метод может 

применяться как для повышения общей функциональной подготовленности спортсменов в 
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подготовительном этапе, так и для улучшения специфичных для боксера физических 

качеств в предсоревновательном этапе.   
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Волгоградская государственная академия физической культуры,  
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В статье рассматривается актуальность изучения социально-психологических 

аспектов соперничества и сотрудничества в спорте для студентов спортивного вуза. На 

основе теоретического анализа модели Райнера Мартенса, описывающей процесс 

соперничества, и практических занятий с использованием анкеты спортивной ориентации, 

выявляются различные типы соревновательных ориентаций студентов, обучающихся по 

профилю «Спортивная подготовка в избранном виде спорта». Подчеркивается важность 

индивидуального подхода к спортсменам и создания позитивной спортивной среды, 

основанной на сотрудничестве, доверии и эффективной коммуникации. Статья содержит 

практические рекомендации, по применению принципов сотрудничества и соперничества 

в тренировочном и соревновательном процессах для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Ключевые слова: соперничество, сотрудничество, соревновательная деятельность, 

тренировочный процесс 
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The article considers the relevance of studying the socio-psychological aspects of rivalry 

and cooperation in sports for students of a sports university. Based on the theoretical analysis of 

the Rainer Martens model, which describes the process of competition, and practical exercises 

using the sports orientation questionnaire, various types of competitive orientations of students 

studying in the profile "Sports training in a chosen sport" are identified. The importance of an 

individual approach to athletes and the creation of a positive sports environment based on 

cooperation, trust and effective communication is emphasized. The article contains practical 

recommendations on the application of the principles of cooperation and rivalry in training and 

competitive processes to achieve high athletic results. 

Keywords: rivalry, cooperation, competitive activity, training process 

 

Современный спорт требует знания не только о технико-тактической подготовке у 

студентов спортивного ВУЗа, но прежде всего понимания и применения в 

соревновательно-тренировочной деятельности психологических основ того или иного 

спортивного явления. 

В курсе дисциплины «Психология физической культуры и спорта» студенты 

изучают блок «Социально-психологические проблемы тренировочной и соревновательной 

деятельности». Отдельно, на лекционных, лабораторно-практических занятиях уделяется 

внимание аспекту соперничества и сотрудничества [2]. Прежде всего, это актуально для 

обучающихся по направлению «Спорт», профиля обучения «Спортивная подготовка в 

избранном виде спорта» (баскетбол, волейбол, футбол).  

Данная статья в преломлении теоретико-практической значимости поможет 

студентам спортивного вуза понять, а потом и применять на практике, полученные 

психологические контенты. 

Впервые исследованием диады «сотрудничество-соперничество» занялся 

американский психолог Дойтч, выяснивший, что большинство социальных 

взаимодействий включают поведение спортивной команды и каждого из ее членов на 

достижение цели, но для этого нужны усилия всех и отдельных ее членов. Хорошим 

примером является баскетбол и волейбол, где каждый игрок команды должен 

сотрудничать с партнерами, чтобы добиться победы в матче, вместе с тем, игроки могут 

соперничать друг с другом за место в стартовой пятерке или за продолжительность 

пребывания на площадке. 

На лекциях, в качестве подхода к проблеме соперничества, рассматривалась модель 

Райнера Мартенса. Согласно его теории, соперничество в спорте – это процесс, состоящий 

из четырех этапов: 

1. объективная соревновательная ситуация; 

2. субъективная соревновательная ситуация; 

3. реакция; 

4. последствия реакции. 

Схематично это можно представить следующим образом (Рис. 1). 

Все этапы связаны между собой. 

Первый этап – объективная соревновательная ситуация. Смысл этого этапа 

заключается в том, что результат игрока сравнивают со стандартом, подразумевающим 

присутствие игроков, как критерий сравнения. В матче с представителями баскетбольной 

команды медицинского университета, баскетбольная команда ВГАФК использовала этот 

этап модели и показала хороший результат. 

Второй этап – субъективная соревновательная ситуация. Объективную 

соревновательную ситуацию команды игроков и каждый ее член должны оценить. Это и 

есть второй этап, означающий как спортсмен воспринимает и оценивает матч. Мотивация, 

значимость соревнований, соперник могут оказать влияние на субъективную оценку матча 

или соревновательной среды. 
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Рис.1 – модель подхода к проблеме сопреничества по Р. Мартенсу 

 

Спортсмены с высоким уровнем соперничества оказываются более 

мотивированными на достижение успеха, чем спортсмены со сниженным уровнем 

соперничества. 

На лабораторных занятиях студентам, обучающимся по профилю «Спортивная 

подготовка в избранном виде спорта», была предложена анкета спортивной ориентации 

(Таблица 1). 

 

Таблица 1. Анкета спортивной ориентации 

Приведенные ниже высказывания определяют реакции на спортивные результаты. 

Респондентам необходимо обвести букву, показывающую степень согласия или несогласия 

с высказываниями по шкале А, Б, В, Г, Д, где А – означает полное согласие, а буква Д – 

абсолютное несогласие 

 Полностью 

согласен 

В основном 

согласен 

Ни «да», ни 

«нет» 

Полностью 

не согласен 

Абсолютно 

не согласен 

1. Я 

убежденный 

боец 

А Б В Г Д 

2. Победа 

имеет 

большое 

значение 

А Б В Г Д 

3. Я люблю 

соревноваться 

А Б В Г Д 

4. Я ставлю 

себе цель, 

когда 

участвую в 

соревновании 

А Б В Г Д 
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С помощью этой анкеты студенты выявили три типа соревновательных 

ориентаций, каждый из которых представляет различные субъективные результаты 

соревновательной ситуации: 

а) соревновательность (соперничество) дает удовольствие от участия в матче и 

стремление к достижению успеха; 

б) ориентация на победу – межличностное сравнение и стремление к выигрышу в 

матче, превзойти своих соперников, а не улучшить собственные результаты; 

в) целевая ориентация – акценты на собственные результаты, т.е. стремление 

улучшить их, а не стремление к победе. 

Соревновательная ориентация непостоянна, о большинство студентов – 

баскетболистов, ориентированы на улучшение собственных результатов (целевая 

ориентация). 

Различные ориентации игроков-баскетболистов влияют на воспринимаемую ими 

объективную соревновательную ситуацию.  

Третий этап – реакция. Спортсмены решают – принимать участие в матче или нет. 

Реакция, направленная на участие в соревновании, возникает у участников на 

поведенческом, физиологическом и психологическом уровне. На поведенческом уровне 

участник матча может решать, против какого соперника предпочел бы выступить. Если 

против сильного, то есть возможность улучшить свой результат; если против более 

слабого, то возникает уверенность в победе, а если против равного, то это увлекательный 

поединок.  

Психологические факторы – это мотивация, уверенность и воспринимаемый 

уровень способностей. 

Четвертый этап – последствия реакции, которые являются результатом сравнения 

реакции спортсмена с эталоном. Последствия сравнения либо положительные, либо 

отрицательные. Первые связаны с успехом, победой; вторые – с неудачей, поражением. 

Эти ощущения успеха или наоборот не протекают изолированно: они образуют процесс т 

воздействуют на последующие соревновательные ситуации. Эти психологические 

последствия зависят от индивидуальных особенностей студента – спортсмена (с 

положительной мотивацией – улучшить технико-тактическую подготовку, что обеспечит в 

дальнейшем, в игровых ситуациях, более положительные перспективы. У игрока, которого 

критиковали, может развиться фобия и отрицательное отношение к последующим 

матчам). 

При работе с молодыми спортсменами, следует внести эффективные изменения: 

- опустить корзину в баскетболе; 

- использовать мячи меньше в баскетболе, волейболе; 

- не вести счет; 

- менять позицию игроков в команде. 

Наряду с соперничеством в спорте распространен процесс сотрудничества. Этот 

вопрос так же рассматривается в лекционном материале. Сотрудничество обеспечивает 

более высокие достижения и результаты. Превосходство сотрудничества помогло нашим 

студентам одержать победу в играх с командами – баскетболистов технического 

университета, социально-педагогического. 

Исследования, проводимые отечественными  и зарубежными психологами спорта 

(П.А. Рудик, А.Ц. Пуни, Р. Марженс и др.) показали, что в современной соревновательно-

тренировочной деятельности следует использовать сочетание процессов сотрудничества с 

превосходством сотрудничества [3,4]. Последний создает положительную спортивную 

среду и повышает результативность команд. Товарищи по команде вполне могут 

сотрудничать, помогая друг другу стать лучше, т.к. это позволит команде показать высокий 

спортивный результат. Не само по себе соперничество приводит к отрицательным 

последствиям, а чрезмерный акцент на победу и превосходство. Соперничество и 
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сотрудничество дают возможность спортсменам осознать уникальный потенциал 

межличностных взаимодействий. Например, определить соревновательные цели 

(студенты-баскетболисты превзошли всех соперников во время серии матчей между 

баскетбольными командами ВУЗов г. Волгограда).  

Участие в командных соревнованиях и теоретическое обоснование процессов 

«соперничество-сотрудничество» на занятиях курса «Психология ФКиС», помогло 

обучающимся-спортсменам составить несколько рекомендаций, касающихся аспектов, 

представленных в данной статье. Приводим некоторые: 

- соперничество и сотрудничество – это процесс; 

- необходимо использовать индивидуальный подход, чтобы были удовлетворены 

потребности каждого спортсмена в команде; 

- сотрудничество необходимо для развития доверия и открытого общения, 

развивает эмпатическое слушание при анализе ошибок или побед в соревновании; 

- если соревнование привело к значительному соперничеству, необходимо 

использовать средства для сближения спортсменов; 

- агрессивное соперничество втягивает в соревнование других, и приводит к 

отрицательным результатам (поражению); 

- обратная связь дает положительный эффект независимо от результатов 

соревнований; 

- опора на психологические условия для усвоения спортивных навыков и умений 

для их отработки во время соревнования. 

Процессу сотрудничества во многом способствует доверие, что предполагает 

убежденность, надежность, честность всех членов команды, создающее положительный 

психологический климат. Каждый член команды ощущает комфорт и уверенность. 

Коммуникация, как компонент сотрудничества, устанавливает взаимность между 

спортсменами: умение слушать, проявлять уважение к мнению каждого в команде, 

готовность высказать свое суждение, мысли, не опасаясь быть отвергнутым. Это позволяет 

достичь поставленных целей и укрепить взаимопонимание и доверие. 

Поддержка товарищей по команде стимулирует каждого к росту результатов, т.к. 

спортсмен видит плоды своих усилий, команда поможет ему в ситуации затруднения и 

неспособности выполнения тех или иных задач для достижения цели. 

Сотрудничество предполагает готовность поддержать членов команды, понять и 

принять их успехи, быть эмоционально стабильным – от этого зависит успешное 

взаимодействие на тренировках и соревнованиях. 

Выводы. Соперничество дополняет сотрудничество, но спортсмены, 

ориентированные на соперничество могут диктовать условия игры (соревнований) и 

втягивать в него спортсменов, ориентированных на сотрудничество. 

Сотрудничество нацеливает на доверие, обмен опытом, развитие дружеских 

отношений между членами команды, повышение результатов. Оно позволяет накопить 

положительный воспитательный опыт. 
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Футбол, будучи одним из самых популярных видов спорта в мире набирает 

популярность среди студенческой молодёжи и является одним из средств формирования 

физических кондиций, физических качеств личности в процессе самореализации 

студентов в избранной профессии. А также играет важную роль не только в физическом 

развитии студентов, но и в их эмоциональном и социальном становлении. В статье 

рассмотрено влияние такого вида спорта, как футбол на физические, социальные, 

эмоциональные и личностные качества студентов в процессе их обучения. Методы 

исследования: теоретический анализ научной и учебно-методической литературы по 

футболу. Результаты: в ходе исследования было выявлено положительное влияние на 

формирование различных положительных качеств личности студента. 

Ключевые слова: футбол, студент, спорт, эмоциональное, физическое и 

социальное развитие  
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Football, being one of the most popular sports in the world, is gaining popularity among 

students and is one of the means of forming physical conditions and physical qualities of a person in 

the process of self-realization of students in their chosen profession. It also plays an important role 

not only in the physical development of students, but also in their emotional and social development. 

The article examines the influence of such a sport as football on the physical, social, emotional and 

personal qualities of students during their studies. Research methods: theoretical analysis of scientific 

and educational literature on football. Results: the study revealed a positive effect on the formation of 

various positive personality traits of the student. 

Keywords: football, student, sports, emotional, physical and social development. 

 

Введение. Футбол является не только спортивной игрой, но и социальным 

феноменом, который объединяет людей различных возрастных групп и культур. В 

последние десятилетия наблюдается растущий интерес к интеграции спорта, в частности 

футбола, в образовательные программы университетов и колледжей. Исследования 

показывают, что занятия спортом положительно сказываются на учебной деятельности 

студентов и их общем благополучии. 

Основная часть. Физическое развитие студентов. В век компьютерных и 

информационных технологий работа человека становится всё менее подвижна и усидчива. 

Человек развивает мозг, однако остальные части тела практически остаются в 

стационарном состоянии [1].  Футбол требует высокой физической активности, что 

способствует улучшению сердечно-сосудистой системы, развития мышечной силы, 
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координации и выносливости. Регулярные занятия футболом укрепляют здоровье 

студентов, помогают в борьбе с сидячим образом жизни, бедственным заболеванием 

диабетом и ожирением. Футбол, как командный вид спорта, активизирует физические 

способности и способствует улучшению концентрации, что важно для успешной учебы.  

Футбол является игрой, которая объединяет людей разных возрастных групп, становясь 

важным элементом физического воспитания и социального взаимодействия. Этот вид спорта 

привлекает внимание студентов благодаря своей доступности, динамичности и командному 

духу. Футбол способствует развитию координации движений, выносливости и стратегического 

мышления, что делает его ценным инструментом в образовательном процессе. Независимо от 

возраста, студенты могут находить в этой игре возможности для самовыражения, укрепления 

здоровья и формирования навыков работы в коллективе.  

Эмоциональное развитие. Футбол также играет важную роль в эмоциональном развитии 

студентов. Игра на поле предоставляет возможность освобождения от стресса, что в свою 

очередь способствует более эффективному усвоению учебного материала. Спорт помогает 

развивать уверенность в себе, самодисциплину и стойкость к неудачам. Эмоциональные качели, 

которые испытывают игроки во время игры — радость победы и горечь поражения — учат 

студентов управлять своими эмоциями и развивают стрессоустойчивость. 

Социальное взаимодействие и командный дух. Регулярные занятия футболом 

приучают студентов к дисциплинированности, уверенности в своих силах, приучают к 

коллективизму, товариществу, взаимовыручке. Воспитывают как физические (силу, 

скорость, выносливость, прыгучесть и т.п.), так и психические (уверенность, 

настойчивость, решительность, способность быстро принимать правильное решение) 

качества личности. А это одна из составляющих сторон в формировании компетенции 

саморазвития личности [2]. Комплексное применение занятий по футболу положительно 

влияет на динамику физической, психической, умственной работоспособности студентов. 

 Занятия футболом способствуют формированию социальных связей между 

студентами. Рационально организованная двигательная деятельность постепенно 

включает студентов в мир межличностных, межгрупповых социальных отношений, 

приумножает воздействие физкультурно-спортивной деятельности на их социальную 

компетентность [3]. Командная игра учит сотрудничеству, взаимопониманию и уважению 

к другим. Футбол позволяет развить навыки общения и лидерские качества: капитаны 

команд учатся принимать решения, мотивировать игроков и отвечать за результат. Эти 

навыки являются неотъемлемой частью отношений в учебной среде и могут существенно 

повлиять на будущую карьеру студентов. 

В век цифровизации, когда технологии проникают во все сферы жизни, футбол, как 

один из самых популярных видов спорта, также не остается в стороне от процессов 

трансформации. Одним из примеров является фиджитал футбол. Он представляет собой 

инновационный формат, объединяющий элементы традиционного футбола и киберспорта, 

что позволяет студентам развивать не только физические навыки, но и стратегическое 

мышление, аналитические способности и умение работать в команде в условиях цифровой 

среды. Этот формат особенно актуален в контексте обучения студентов, так как 

способствует формированию компетенций, необходимых для успешной адаптации к 

современным условиям, где границы между реальным и виртуальным мирами становятся 

все более размытыми. 

Первый турнир по фиджитал-футболу состоялся в Казани. Соревнования 

проводились с 24 февраля по 3 марта на Играх Будущего 2024 в международном 

выставочном центре «Казань Экспо».  В них принимали участие16 команд. Россию 

представляли три команды — FC Lokomotiv, Phoenix и Rotor International. Соревнования 

состояли из двух этапов. На первом этапе команды сражаются в футбольном симуляторе 

FIFA (в режиме Volta). В виртуальном матче играют 2 тайма по 3 минуты. В каждом тайме 

участвуют по 2 спортсмена от команды. Затем команды перемещаются на мини-

футбольную площадку, где играют 2 тайма по 10 минут. 
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От каждой команды играет по 5 игроков, 2 на замене. Голы двух этапов 

суммируются. Победитель определяется по сумме забитых мячей на обоих этапах. В 

случае ничьей, победитель определяется по серии пенальти. Победителем стала 

уругвайская команда «Peñarol», на втором месте — российская «FC Lokomotiv», на 

третьем — мексиканская «México Quetzales».  

Как итог фиджитал-игры требуют не только физической подготовки, но и 

стратегического мышления, координации, реакции и других навыков, что способствует 

всестороннему развитию личности [4]. 

Футбол является и инструмент интеграции. Футбол играет важную роль в 

интеграции студентов из разных культур и социальных слоев. Он служит общим 

языком, помогающим преодолеть языковые барьеры и культурные различия. 

Совместная игра создает возможность для обмена опытом и формирования дружеских 

связей, что улучшает общую атмосферу в учебном заведении и способствует более 

уверенной адаптации иностранных студентов. 

Психологические аспекты. Ключевым аспектом успешного обучения является 

психологическое состояние студента. Деятельность каждой личности полна различных 

препятствий. Их преодоление возможно только при участии воли [5]. Футбол дает 

возможность развивать волю студента, командный дух, что сказывается на групповом 

взаимодействии и помогает создавать продуктивную учебную среду. Концентрация на 

игре уводит от повседневных проблем, а физические нагрузки дают эмоциональную 

разгрузку. Во время сильных ударов по мячу уходить агрессия, что способствует 

сохранению спокойствия в обычной жизни [6]. Психология спорта активно изучает 

вопросы мотивации, самореализации и преодоления различных сложных задач, которые 

также имеют существенное значение в процессе обучения. 

Заключение. Футбол является мощным инструментом, способствующим 

всестороннему развитию студентов. Его влияние на физическое, эмоциональное и 

социальное развитие трудно переоценить. Интеграция футбольной культуры в 

образовательный процесс может стать залогом формирования гармоничной личности, 

готовой к решению разнообразных задач не только в учебной, но и в профессиональной 

жизни. Образовательные учреждения должны учитывать значимость спорта в процессе 

обучения и активно внедрят программы, которые способствуют социальной активности, 

здоровому образу жизни и вовлечению студентов в физическую активность. 
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В статье представлен материал, раскрывающий актуальные вопросы обучения 

плаванию детей дошкольного возраста. На основе анализа и синтеза данных научно-

методической литературы и опыта практической деятельности представлены 

материалы, направленные на совершенствование не только методики обучения 

плаванию, но и создание предметно-пространственной среды ДОУ. Дана 

характеристика инвентаря, используемого на уроках по плаванию в детском саду. 
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TOPICAL ISSUES OF TEACHING CHILDREN TO SWIMMING IN 

PRESCHOOL EDUCATIONAL INSTITUTIONS 
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The article presents material that reveals current issues of teaching swimming to 

preschool children. Based on the analysis and synthesis of scientific and methodological 

literature and practical experience, materials are presented aimed at improving not only the 

methods of teaching swimming, but also the creation of a subject-spatial environment of the 

preschool educational institution. The characteristics of the equipment used in swimming 

lessons in kindergarten are given. 

Keywords: swimming lesson, preschool children, equipment. 

 

Забота о здоровье подрастающего поколения одна из приоритетных 

государственных задач современного этапа развития общества. Для её решения 

Президентом Российской Федерации и Правительством страны создаются самые 

благоприятные условия. Так, например, по программе национального проекта «Жилье и 

городская среда» возведены современные детские сады и школы, в том числе с 

бассейнами, в которых проводятся занятия плаванием, как одного из эффективных 

средств оздоровления детей и повышения уровня их физических кондиций. В связи с 

этим в последние годы существенно возрос интерес к проблеме обучения детей 

плаванию и возможностям его совершенствования. В стране широко известна и 

получает большое распространение межведомственная программа «Плавание для 

всех», затрагивающая, в том числе и систему дошкольного образования. 

Кроме этого в последние годы произошло совершенствование не только 

материально-технической базы дошкольных образовательных учреждений, но также и 

её методической составляющей, выраженной в совершенствовании требований к 

развивающей среде, методике обучения плаванию детей дошкольного возраста. 

Основной целью проведения исследований являлось выявление особенностей 

современной методики обучения плаванию детей дошкольного возраста в условиях 

образовательных учреждений на основе анализа и синтеза данных научной и научно-

методической литературы, опыта практической деятельности ведущих специалистов в этой 

отрасли. 
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Анализ и синтез данных специальной литературы, позволяет выделить 

важнейшую задачу дошкольного образования, реализуемую в современных условиях в 

соответствии с данными Федерального государственного образовательного стандарта – 

создание оптимальных условий для охраны и укрепления здоровья, гармоничного 

физического развития и физической подготовленности детей. Плавание идеально 

подходит для решения этой задачи. 

В последние годы специалисты всё чаще обращают внимание на необходимость 

соответствия программ по обучению плаванию принципам физического воспитания и 

дидактики с учетом возрастных особенностей обучающихся, индивидуальных уровней 

их физической и плавательной подготовленности. Однако наряду с традиционными, всё 

чаще предлагается использовать инновации, выраженные в особенностях 

использования методов и средств обучения, новых форм проведения занятий по 

обучению плаванию. 

Так, например И.Н.Пушкаревой предлагается внедрить в процессе занятий 

плаванием такие формы как аквааэробика, фигурное плавание, синхронное плавание, 

гидропластика – поскольку эти занятия позволяют особым образом организовать 

движения, создать отличное настроение, улучшить самочувствие посредством 

использования интересных движений и музыкального сопровождения. В результате 

возникает большой интерес к занятиям в бассейне, увеличивается посещаемость 

занятий, улучшаются показатели овладения плавательными движениями, а 

использование элементов подводной аэробики и фигурного плавания способствует 

развитию координационных навыков детей. 

Увеличить двигательную активность детей на занятиях плаванием предлагает 

Г.Н.Аскарова [1], посредством использования игр с нестандартным оборудованием в 

качестве которого выступают: теннисные мячики, пластмассовые стаканчики, 

бутылочки, палки, обручи разного размера, «галька» (обёрнутая в цветной скотч или 

фольгу), пластмассовые бутылки («баллоны») скрепленные широкими резинками 

(«лямками»), которые можно надевать и плыть или лежать в положении на груди и на 

спине. Автор подчеркивает их доступность и безопасность использования. 

И.Ю.Шалаевой предлагается широкое использование дыхательных упражнений 

в процессе обучения детей дошкольного возраста плаванию, поскольку это 

способствует оздоровлению и развитию не только дыхательной системы, но повышает 

уровень здоровья, физического развития и подготовленности занимающихся [6]. 

Целый ряд практикующих специалистов предлагают усовершенствовать 

методику занятий плаванием на основе использования игр и игровых упражнений, 

которые способствуют не только улучшению уровня плавательной подготовленности 

детей, но и способствуют оздоровлению, учат взаимодействию в коллективе, 

мотивируют к занятиям в воде [2,3,4,5 ]. 

Интерес представляют и результаты работы С.В. Яблонской, С.А. Циклис [7], 

которые предлагают развивать творческие способности в процессе обучения плаванию 

через разучивание синхронных упражнений, как элементов синхронного плавания. 

Авторы утверждают, что это не только позволяет изучить плавательные движения, но и 

создает условия для личностного роста, эмоционального и двигательного 

раскрепощения, проявления чувств радости и удовольствия от движений. 

В последние годы особое внимание уделяется соблюдению требований по 

созданию качественной предметно-пространственной среды. Это специально-

организованное пространство призвано обеспечить удовлетворение потребностей 

ребенка дошкольного возраста в его становлении и оптимальном развитии. На занятиях 

плаванием особую роль в создании среды играет инструктор по плаванию или 

физической культуре, т.к. именно он создает условия для проявления творческих 

способностей, игры. Немаловажную роль играет и материально-техническое 

обеспечение занятий. Для выявления особенностей создания предметно-
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пространственной среды инструкторами по плаванию проводилось педагогическое 

наблюдение за состоянием материально-технической базы, её обеспеченности 

соответствующим оборудованием и инвентарем. 

В результате педагогических наблюдений за проведением занятий по плаванию в 

детских дошкольных образовательных учреждениях г. Волгограда и г.Волжского, 

протоколирования данных, их последующего анализа и синтеза установлен достаточно 

широкий перечень оборудования и инвентаря, используемого на занятиях по плаванию. 

Этот инвентарь позволяет существенно расширить возможности эффективного 

проведения занятий и соблюдения требований к содержанию компонентов предметно-

пространственной среды (насыщенности, вариативности, доступности, 

трансформируемости, безопасности и полифункциональности). Основной перечень 

приведен в таблице 1. 

 

 

Таблица 1 

Инвентарь, используемый на уроках плавания в условиях дошкольных 

образовательных учреждений 

№ Инвентарь или 

оборудование 

Предназначение Особенности использования 

1. Резиновые и 

надувные мячи 

различного 

размера 

 

Для проведения  игр, игровых 

упражнений, веселых эстафет, 

обучающих упражнений, 

упражнений  для освоения 

кувырков с мячом у живота 

эстафетах (водное поло, 

«Вышибалы», «Передай мяч», 

«Футбол без рук» и др.)  

Могут различаться по форме, 

размеру, цвету, плавучести 

(массажные, гладкие, 

резиновые, надувные). 

Используются отдельно и в 

сочетании с другими 

предметами или игрушками 

2. Детские 

плавательные 

доски 

Для обучения технике движе-

ний ногами при плавании 

спортивными способами кроль 

на груди и на спине.  

Игровой инвентарь для пере-

возки игрушек как в верти-

кальном (пешком по дну), так 

и горизонтальном положении 

Спасательный инвентарь 

(плот для спасения игрушек, 

кукол). Доски могут иметь 

тематические рисунки для 

проведения открытых уроков. 

3 Гибкие палки 

(нудлы), 

плавающие 

обручи 

для игр и игровых упражнений 

для плавания, для 

аквааэробики, синхронного 

плавания, фигурного плавания, 

аквапластики, проведения 

игровых уроков, веселых 

эстафет 

Использовать специальные 

коннекторы, которые 

соединяют палку, превращая 

её в обруч или соединяют 

несколько палок, превращая 

их в квадрат, прямоугольник и 

другие фигуры 

4. игрушки 

плавающие и 

тонущие 

сказкатерапия, сюжетно-

ролевые игры, транспортиров-

ка игрушек на плавательных 

досках, толкание игрушек по-

током воды, руками, головой, 

ногами, подбрасывание, 

дуновение для продвижения 

(обучение дыханию), добывать 

со дна при обучении 

погружению в воду 

использование тематических 

игрушек для проведения 

уроков на различные темы 

(морскую, водоплавающие 

животные, морские обитатели, 

поиск сокровищ и др.) 

Собирать игрушки, 

различающиеся по цвету, 

форме, количеству. 
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5. Обручи 

плавающие, 

слалом арки, 

слалом кольца для 

бассейна 

сюжетно-ролевые игры, 

упражнения для обучения 

нырянию, погружению в воду 

с головой, открыванию глаз в 

воде, веселых игровых 

эстафет, развитию 

координации меткости бросков  

Для сбора игрушек разного 

цвета и формы в различные по 

цвету обручи для развития 

памяти, внимания и 

мышления. Возможно 

использовать для обучения 

счету и знания цветов. 

6. Нарукавники  Преодоление водобоязни, для 

лежания и выполнения 

движений в воде (облегчает 

принятие горизонтального 

положения) 

Подбираются по возрасту 

(рекомендуемый размер для 

детей от 3 до 6 лет 23х15 см). 

Использовать под контролем 

инструктора, т.к. могут 

сдуться и ребенок может 

испугаться 

Заключение. В последние годы специалисты по плаванию ведут активный поиск 

в направлении совершенствования методики обучения плаванию используя наряду с 

традиционными инновационные подходы, которые позволяют не только эффективно 

решать вопросы обучения плаванию детей дошкольного возраста, но и создавать для 

них ту предметно-пространственную среду, которая способствует гармонизации их 

физического развития, повышению уровня физической и плавательной 

подготовленности, развитию творческого потенциала и мотивации к занятиям в воде. 
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Физическая подготовка в образовательных организациях МВД России 

представляет собой не только ключевой элемент профессиональной подготовки 

будущих сотрудников правоохранительных органов, но и важный инструмент 

реализации государственных образовательно-воспитательных задач. В условиях роста 

вызовов национальной безопасности, государство заинтересовано в формировании 

кадрового резерва, обладающего не только высоким уровнем физической готовности, 

но и устойчивыми нравственными ориентирами, дисциплиной, способностью к 

самопожертвованию и командному взаимодействию. Однако достижение этих целей 

сталкивается с проблемой недостаточной мотивации обучающихся, что снижает 

эффективность как образовательного, так и воспитательного процессов. 

Несмотря на детальную регламентацию физической подготовки сохраняется 

дисбаланс между нормативными требованиями и личностными установками курсантов. 

Формальный подход к занятиям, отсутствие осознанной вовлеченности и преобладание 

внешней мотивации (страх санкций) над внутренней (стремление к саморазвитию) 

ограничивают потенциал физической подготовки как инструмента воспитания. 

Физическая подготовка сотрудников органов внутренних дел является 

неотъемлемой частью их профессиональной компетенции, напрямую влияющей на 

выполнение оперативно-служебных задач и обеспечение общественной безопасности. 

Однако эффективность этого процесса во многом зависит от уровня мотивации 

курсантов, которая формируется в условиях жёсткой регламентации и высоких 

требований к физической готовности. 

Главной особенностью физической подготовки в вузах МВД России можно 

определить её четкое ведомственное регулирование. Основным источником правовой 
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регламентации является Приказ Министерства внутренних дел «Об утверждении 

порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 

внутренних дел Российской Федерации» [1]. Согласно положениям данного Приказа, 

профессиональная служебная и физическая подготовка личного состава 

осуществляется по месту несения службы в целях совершенствования их 

профессиональных знаний, умений и навыков, необходимых для выполнения 

служебных обязанностей, в том числе в условиях, связанных с применением 

физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия, для выполнения 

оперативно-служебных задач в особых условиях.  

В соответствии с Приказом, помимо физической подготовки, проводимой в 

рамках учебных занятий, организуются дополнительные мероприятия, такие как 

утренние физические зарядки с курсантами и слушателями, спортивно - массовые 

мероприятия, в которые включены соревнования и спортивные праздники. В связи с 

этим, целесообразно выделить две формы физической подготовки: урочная и 

внеурочная [2].  

Урочными формами в вузах МВД являются аудиторные и практические занятия, 

проводимые преподавателем с переменным личным составом в соответствии с учебной 

программой дисциплины «Физическая подготовка», тематическим планом и в 

соответствии с расписанием учебных занятий.  

Неурочные формы занятий включают мероприятия, проводимые 

преподавателями физической подготовки, курсовыми командирами или самим 

курсантами (самостоятельно). Эти занятия направлены на развитие физических 

качеств, совершенствование двигательных навыков, укрепление здоровья и активный 

отдых. Особенностью данных форм является их интеграция в распорядок дня 

курсантов, что делает физическую активность неотъемлемой частью их жизни. Участие 

в спортивно-массовых мероприятиях и утренних физзарядках помогает формировать у 

курсантов устойчивую привычку к регулярным физическим занятиям и усиливает 

внутреннюю мотивацию за счет создания атмосферы соревновательности и командного 

взаимодействия. 

Для урочных форм занятий в вузах МВД характерно то, что деятельностью 

занимающихся управляет специалист – преподаватель по физической подготовке. В 

данном случае строго соблюдаются частота и продолжительность занятий, а также их 

взаимосвязь между собой и между смежными специальными дисциплинами. Основная 

таких форм – это построение занятий в рамках общепринятой структуры, то есть 

занятие делится на три составные части: подготовительную, основную и 

заключительную. Подготовительная часть необходима для начальной организации 

курсантов, психической и функциональной подготовки, а также подготовка мышц и 

суставов для дальнейшей работы, это минимизирует возможные травмы от 

интенсивных упражнений. Основная часть обеспечивает решение оздоровительных, 

образовательных и воспитательных задач. В заключительной части организм 

приводится в спокойное состояние после основной нагрузки, преподаватель подводит 

итоги занятия, выявляет основные ошибки, поощряет лучших из занимающихся, 

организовано заканчивает занятие. 

Несмотря на детальную проработку программ физической подготовки в вузах 

МВД, сохраняется проблема недостаточной вовлеченности курсантов, что снижает 

качество их профессионального становления. 

Мотивация – это побудитель к повышению качества педагогического процесса, 

которая отражается в постоянной готовности обучающихся принимать новую 

образовательную информацию, а также по собственной инициативе применять, 

углублять и совершенствовать полученные знания. Мотивация является важнейшим 

аспектом успешного освоения учебной программы, занятий и тренировок, 

формирующим внутреннее стремление к проявлению старания и усердия. Мотивация 
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как любой процесс имеет свои побудительные факторы, которые способствуют ее 

зарождению и жизнеспособности на протяжении максимально долгого времени, а при 

благоприятном стечении обстоятельств — на всю жизнь [3]. 

Формирование мотивации у курсантов представляет собой сложный процесс, 

включающий осознание значимости физической подготовки для профессиональной 

деятельности, а также преодоление внутренних и внешних барьеров. На начальных 

этапах мотивация может быть обусловлена внешними факторами, такими как 

требования учебной программы, стимулирование или необходимость сдачи зачётов и 

экзаменов. Однако для устойчивого развития мотивации важно формировать у 

курсантов внутренние мотивы, такие как интерес к физическим упражнениям и 

стремление к самосовершенствованию. Это возможно за счёт создания положительных 

эмоциональных переживаний от занятий и их успешных результатов [4]. 

Внутренняя мотивация играет особую роль в поддержании интереса к 

физической подготовке на долгосрочной основе. Она формируется, когда занятия 

приносят курсанту удовольствие, соответствуют его физическим возможностям и 

обеспечивают ощущение успеха. Слишком лёгкие или, наоборот, слишком трудные 

задачи могут снизить уровень внутренней мотивации, приводя к появлению скуки или 

тревожности. Важно, чтобы процесс физической подготовки был адаптирован к 

индивидуальным способностям курсантов, стимулируя их к постоянному развитию и 

улучшению физических показателей. 

Большую роль в формировании мотивации играют методы стимулирования. 

Поощрения в виде похвалы, устного одобрения перед строем положительно влияют на 

эмоциональный фон занятий. Они способствуют укреплению веры курсантов в 

собственные силы и стимулируют их к дальнейшему развитию. В то же время система 

дисциплинарных мер, например, назначение дополнительных занятий или пересдача 

нормативов, помогает формировать чувство ответственности за собственную 

физическую форму. Однако такие меры должны применяться обоснованно и в 

исключительных случаях, чтобы избежать демотивации. 

Наличие спортивно-соревновательного элемента также оказывает значительное 

влияние на мотивацию курсантов. Конкуренция, которая возникает в ходе 

соревнований, учебных зачетов или контрольных нормативов, стимулирует стремление 

курсантов проявить себя с лучшей стороны. Это особенно актуально для юношей, так 

как соперничество усиливает желание быть первым и достигать высоких результатов. 

Для девушек же важна поддержка преподавателей, направленная на их эмоциональную 

вовлеченность, а также возможность совершенствования физических качеств и 

внешнего вида [5]. 

Важную роль в мотивации играют внутренние факторы, связанные с физическим 

и психологическим состоянием курсантов. Их уровень здоровья, физическая 

подготовленность и эмоциональный фон напрямую влияют на желание активно 

участвовать в занятиях. У курсантов младших курсов, которые только начинают 

адаптироваться к новым условиям обучения, часто наблюдается повышенная 

тревожность и стресс. Преподаватели должны уделять особое внимание этой категории 

обучающихся, помогая им преодолеть страх перед физической подготовкой и показать 

её значимость для будущей профессиональной деятельности. Объяснение взаимосвязи 

между физическим развитием и успехами в других дисциплинах помогает снять 

напряжение и создать положительный настрой. 

Важным внутренним стимулом для курсантов становится осознание личных 

целей и задач. Стремление улучшить физическую форму, подготовиться к сдаче 

нормативов или повысить свою профессиональную квалификацию мотивирует 

курсантов к регулярным тренировкам. При этом их самооценка и восприятие 

собственных возможностей играют определяющую роль в уровне вовлеченности. Если 
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курсант видит, что поставленные задачи достижимы, это вызывает у него чувство 

уверенности и удовлетворения от процесса [6]. 

Эмоциональная составляющая занятий физической подготовкой также является 

ключевым фактором. Удовольствие от физической активности, чувство силы, 

успешности и прогресса значительно повышают мотивацию курсантов. 

Преподавателям важно создавать условия, при которых занятия будут вызывать у 

курсантов положительные эмоции. Для этого необходимо ставить реалистичные и 

выполнимые задачи, избегая перенапряжения и чрезмерной нагрузки. Если уровень 

сложности упражнений не соответствует уровню подготовки, это может вызвать у 

курсантов негативные эмоции и снизить их интерес к занятиям. 

Таким образом, физическая подготовка в системе МВД России выступает 

важным звеном в реализации образовательно-воспитательных задач государства. 

Мотивация курсантов, сочетающая внешние стимулы (нормативы, поощрения) и 

внутренние установки (стремление к самосовершенствованию, осознание социальной 

значимости профессии), становится ключевым условием эффективности этого 

процесса. Для усиления воспитательного потенциала физической подготовки 

необходимы: интеграция идеологических компонентов в программу тренировок, 

внедрение индивидуальных траекторий развития, учитывающих физические и 

психологические особенности курсантов, система наставничества, связывающая 

физические достижения с профессиональным ростом. Только через синтез 

образовательных, воспитательных и мотивационных механизмов государство может 

обеспечить подготовку сотрудников МВД, способных не только эффективно выполнять 

оперативные задачи, но и стать носителями ценностей правового государства. 
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ФОРМИРОВАНИЕ СОЦИАЛЬНО-КОММУНИКАТИВНОЙ КОМПЕТЕНЦИИ 

УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ПРОЦЕССЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

Седунова М.В.,  

Забиров А.Н., старший преподаватель  

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и 

туризма, 
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В статье речь идет о социально-коммуникативной компетенции учителя 

физической культуры на этапе становления и, в процессе профессиональной 

подготовки. Экспериментальная работа дала результаты, что стремление у будущих 

педагогов к достижению высокого уровня межличностного взаимодействия и 

коммуникации и, развивать социально-коммуникативные компетенции желание 

увеличивается если придерживаться педагогическим условиям таким как, 

закономерности развития личности, студентов. 

Ключевые слова: социальное, коммуникация, общение, педагог по физической 

культуре, мотивация, специалист. 

 

DEVELOPMENT OF SOCIAL AND COMMUNICATIVE COMPETENCE OF 

PHYSICAL EDUCATION TEACHERS IN THE PROCESS OF PROFESSIONAL 

TRAINING 

Sedunova M.V.,  

Zabirov A. N., Senior Lecturer,  

Volga region state university of physical Education, sports and tourism 

 Kazan 

 

The article deals with the social and communicative competence of a physical 

education teacher at the stage of formation and, in the process of professional training. 

Experimental work has yielded results that the desire of future teachers to achieve a high level 

of interpersonal interaction and communication and, to develop social and communicative 

competences, the desire increases if you adhere to pedagogical conditions such as, the 

patterns of development of personality, students. 

Keywords: social, communication, interaction, physical education teacher, 

motivation, specialist. 

 

Актуальность. В современном мире круг общения школьников выходит далеко 

за пределы класса, секций и дворовых друзей. Его границы невозможно ограничить 

географически или численно. На социальное поведение учащихся влияют множество 

людей, информационных ресурсов и различных институтов. В таких условиях 

возрастает потребность в педагогах с высоким уровнем развития социальной и 

коммуникативной компетентности, что делает эту проблему чрезвычайно актуальной. 

Цель: Определение практической и теоретической значимости проблемы 

исследования, обзор и анализ литературы, а также сопоставление данных из различных 

источников. Для выявления основной идеи исследования были использованы 

теоретические подходы, такие как анализ, синтез и моделирование. Ведущим методом 

исследования стал педагогический эксперимент. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Подготовка высококвалифицированных специалистов и компетентных 

педагогов, а также внедрение современных педагогических технологий являются 
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основой современной системы высшего образования в России. В настоящее время 

профессионально-компетентностная модель образования постепенно вытесняет 

традиционную репродуктивно-функциональную модель. Она выступает в качестве 

базиса, определяя эталонный набор требований к специалисту, выпускнику и личности, 

необходимых для успешной профессиональной деятельности. 

Социально-коммуникативная компетентность будущих учителей важна не только 

для выполнения профессиональных задач, но и для решения вопросов, возникающих в 

многофункциональных отношениях с учащимися и их родителями. Таким образом, 

коммуникативная компетенция рассматривается в контексте профессиональной 

компетентности педагогов. 

Анализ литературы показывает, что проблема развития социально-

коммуникативной компетентности будущих педагогов активно изучается как 

отечественными, так и зарубежными исследователями. В работе Е.А. Шумиловой [8] 

рассматриваются педагогические условия и средства для развития социально-

коммуникативного потенциала личности. Методологические аспекты коммуникации 

исследуются в трудах Н. Лукьяновой [6]. Различные аспекты профессиональной 

коммуникации изучаются в работах Э.В. Везетиу [3] и К.Е. Безукладникова [1]. 

Подготовка будущих учителей к профессиональной деятельности освещается в 

исследованиях Н.А. Глузмана [4]. Зарубежные и отечественные авторы Н.Ю. Беликова 

[2] и И.М. Дегиль [5] предлагают различные подходы к проблеме межличностного 

взаимодействия и коммуникации: культурный, социальный, системный, 

этнокультурный. 

Как отмечает А.В. Петровский [7], общение — это сложный многомерный 

процесс установления и развития контактов между людьми, обусловленный 

потребностями совместной деятельности и включающий обмен информацией, 

выработку единой стратегии взаимодействия, а также восприятие и понимание другого 

человека. В контексте нашего исследования коммуникация рассматривается как 

взаимодействие между учителем физической культуры и учащимся в возрасте 7–18 лет. 

В рамках данного исследования акцент делается на целенаправленном 

воздействии на личность студента уже в период обучения в вузе. Образовательный 

процесс в университете предполагает активное межличностное общение между 

преподавателем и студентом. Преподаватели, применяя гуманные ценностные 

ориентиры, способствуют личностному росту студентов. В процессе обучения будущие 

педагоги не только усваивают информацию, но и развивают навыки коммуникации, что 

стимулирует их личностную активность и саморазвитие. Понимание сущности и 

структуры социально-коммуникативной компетентности позволяет определить условия, 

необходимые для ее эффективного развития. 

Профессия учителя уникальна тем, что включает в себя постоянный компонент 

саморазвития, который отсутствует во многих других профессиях. Студенты 

педагогических направлений должны осознавать необходимость непрерывного 

самосовершенствования, без которого невозможно достичь высоких результатов в 

профессиональной деятельности. 

Показатели практико-ориентированного критерия включают: 

 владение студентами комплексом психолого-педагогических и социально-

коммуникативных умений; 

 способность диагностировать уровень сформированности социально-

коммуникативных навыков у учащихся; 

 готовность к творческому использованию методов и средств межличностного 

общения; 

 стремление к социальному взаимодействию и постоянному пополнению 

знаний и опыта. 
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Для совершенствования подготовки будущих учителей необходимо устранить 

разрыв между идеальным образом профессионально подготовленного педагога и 

текущим уровнем развития социально-коммуникативных навыков у студентов. Это 

требует разработки дидактических подходов и средств, которые позволят поднять 

подготовку будущих педагогов на качественно новый уровень. 

Оценка уровня развития социально-коммуникативной компетентности будущих 

учителей проводилась по специально разработанной методике, включающей три 

критерия: мотивационная ценность, информативность и практико-ориентированность. 

Контрольная оценка выявила положительную динамику в развитии социально-

коммуникативной компетентности у студентов педагогических направлений. 

Экспериментальная работа подтвердила эффективность предложенных 

подходов, продемонстрировав значительное улучшение уровня социально-

коммуникативной компетентности будущих учителей в процессе их профессиональной 

подготовки. 

 

 

Таблица 1. Сравнительный анализ результатов развития социально-коммуникативной 

компетентности будущих учителей. 

№п/п Наименование 

критерия 

Уровни (%) 

Высокий Средний Низкий 

До  После До После До  После 

1 Мотивационная 

ценность 15 55 35 25 45 15 

2 Информативность 10 45 40 35 40 10 

3 Ориентированность 

на практику 5 50 40 30 50 5 

 

Для большей наглядности на рисунке 1 представлена динамика повышения 

уровня развития социально-коммуникативной компетентности будущих учителей в 

процессе профессиональной подготовки. 

 

 
Рис. 1 – Сравнительная диаграмма констатирующего и контрольного 

этапов развития социально-коммуникативной компетентности будущих учителей 

в процессе профессиональной подготовки. 
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В результате опытно-экспериментальной работы среднее значение высокого 

уровня развития социально-коммуникативной компетентности увеличилось на 55% по 

трем критериям: мотивационно-ценностному, информационно-содержательному и 

практико-ориентированному. Среднее значение среднего уровня выросло на 10%, а 

низкого уровня снизилось на 45% по тем же критериям. Наблюдения и анализ 

практической деятельности студентов подтвердили положительную динамику. 

Итоговая диагностика показала значительные улучшения. 

Вывод. Результаты исследования позволили определить основные 

педагогические условия, необходимые для формирования социально-коммуникативной 

компетентности будущих учителей физической культуры. 

1. Первое условие – осознание субъектами образовательного процесса 

важности развития социально-коммуникативной компетентности. Преподаватели 

должны быть готовы к активному взаимодействию со студентами, способствуя 

укреплению их навыков межличностного общения, при этом сохраняя 

гуманистическую направленность образовательного процесса. 

2. Развитие социально-коммуникативной компетентности будущих 

педагогов следует рассматривать как сложное структурное образование, включающее 

несколько ключевых компонентов: 

o информационно-содержательный (знания и понимание основ 

коммуникации); 

o мотивационно-ценностный (осознание важности коммуникативных 

навыков); 

o практико-ориентированный (умение применять навыки в реальных 

ситуациях). 

3. Активное межличностное общение и взаимодействие между 

преподавателем и студентом являются важным условием для целенаправленного 

развития социальной и коммуникативной компетентности. 

Педагогический эксперимент позволил выделить следующие критерии и 

показатели развития социально-коммуникативной компетентности будущих педагогов 

по физической культуре: 

 информационно-содержательный (знания и теоретическая база); 

 мотивационно-ценностный (осознание значимости коммуникативных 

навыков); 

 практико-ориентированный (умение применять знания на практике). 

Содержание этих критериев включает: 

 формирование у студентов понимания необходимости 

совершенствования профессиональных навыков; 

 использование разнообразных методик для развития педагогического 

общения; 

 проведение специальных занятий и практическое применение 

полученных навыков. 

Таким образом, исследование подтвердило эффективность предложенных 

подходов и необходимость их внедрения в процесс профессиональной подготовки 

будущих учителей физической культуры. 
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ОСОБЕННОСТИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ДЕВУШЕК  К ВЫПОЛНЕНИЮ 

НОРМАТИВНЫХ ТРЕБОВАНИЙ КОМПЛЕКСА ГТО  
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В статье представлен вариант организации занятий по силовой подготовке 

девушек к сдаче Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне». Автором представлены примерные упражнения, где они подбираются для 

каждого занятия, учитывая физическую подготовленность занимающихся и 

ориентируясь на поставленные задачи, определяет их количество и место в занятии. 

Также представлены домашние задания, где представлены упражнения, не требующие 

сложного инвентаря и оборудования. Сочетание физических упражнений и заданий 

позволяют проводить занятия более продуктивными, увлекательными и интересными, 

что позволяет более эффективному воспитанию силовой подготовки девушек и 

осуществить выполнение нормативных требований комплекса ГТО.  

Ключевые слова: силовая подготовка, упражнения, занимающиеся, способы 

проведения. 

 

FEATURES OF STRENGTH TRAINING OF GIRLS TO FULFILL THE 

REGULATORY REQUIREMENTS OF THE GTO COMPLEX 

 

Semyannikova V.V., PhD, Associate Professor,  

Yelets State University named after I.A. Bunin 

Yelets, Russia 

 

The article presents a variant of organizing classes on strength training of girls for 

passing the All-Russian physical Education and sports complex "Ready for Labor and 

Defense". The author presents sample exercises, where they are selected for each lesson, 

taking into account the physical fitness of those involved and focusing on the tasks set, 

determines their number and place in the lesson. Homework is also presented, where 

exercises are presented that do not require complex inventory and equipment. The 

combination of physical exercises and tasks allows for more productive, exciting and 
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interesting classes, which allows for more effective education of girls' strength training and 

the implementation of the regulatory requirements of the GTO complex. 

Key words: strength training, exercises, students, methods of implementation. 

 

Как указывает в своих работах Лубышева Л.И., что мотивация на основе 

осуществления личностно ориентированного подхода при подготовке учащихся к 

выполнению нормативных требований ГТО не может быть осуществлена без 

обеспечения целевого управления. Основополагающим подходом при целевом 

управлении является коррекционная направленность подготовки, ориентированная на 

выполнение учащимися нормативов ГТО того или иного уровня. Как для 

функционирования целевого управления, так и для осуществления коррекции 

необходима программа, включающая в себя содержание занятий и целевые ориентиры 

с учетом возраста учащихся. Эффективность же реализации программы возможна лишь 

при соответствующем методическом обеспечении, которое может строиться на основе 

спортизации и при актуализации направленности не только уроков физической 

культуры, но и внеурочных и внешкольных организационных форм физического 

воспитания, на подготовку к сдаче норм ГТО. Особое место для претворения 

рассмотренных условий в практику занимает учитель физической культуры [4, С. 2].  

Нормативным требованием комплекса ГТО, определяющим силовую подготовку 

девушек, является сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической 

скамейке. На золотой значок девушкам 14-15 лет необходимо повторить это 

упражнение 16 раз, на серебряный - 11 раз; девушкам 16-17 лет - соответственно 17 и 

12 раз. Практика работы показывает, что многие девушки с трудом выполняют этот 

норматив в силу недостаточной общей физической подготовленности, а также слабого 

развития мышц плечевого пояса. Этим девушкам необходимо посещать 

дополнительные занятия в группах ГТО, чтобы целенаправленно готовиться к сдаче 

данного норматива [1,2,5]. 

Для организации занятия обучающиеся распределяются по группам в соответствии 

с возрастом, по 10-12 человек в каждой (в зависимости от оборудования места занятий и 

наличия инвентаря). Занятия проводятся 2 раза в неделю, в средних группах (14-15 лет) по 

45 мин., в старших (16-17 лет) - по 60 мин. В вводную часть включаются упражнения без 

предметов и с предметами, на гимнастической стенке и скамейке; в основную часть - 

упражнения с предметами, на снарядах, подвижные и спортивные игры; в заключительную 

- дыхательные упражнения и на расслабление [3,6]. 

Занятия проводит учитель физической культуры, помогают ему инструкторы-

общественники из числа наиболее подготовленных обучающихся. После двух месяцев 

занятий организуются соревнования по общей физической подготовке. Результаты их 

записываются в дневник самоконтроля, который ведут все занимающиеся. Включая в 

занятие хорошо усвоенные упражнения, целесообразно использовать 

соревновательный метод (каждый за себя, одна команда против другой). 

Способы проведения упражнений, число повторений, темп выполнения 

определяет учитель в зависимости от подготовленности занимающихся. Предлагаемые 

примерные упражнения способствующие улучшению общей силовой подготовлености 

и упражнения, непосредственно подводящие к сдаче норматива ГТО по сгибанию и 

разгибанию рук в упоре лежа на гимнастической скамейке. Учитель подбирает 

упражнения для каждого занятия, учитывая физическую подготовленность 

занимающихся и ориентируясь на поставленные задачи, определяет их количество и 

место в занятии. Для домашних заданий подбираются упражнения, не требующие 

сложного инвентаря и оборудования. Комплекс выполняется в течение 2-3 недель, 

затем упражнения заменяются другими. 

Упражнения без предметов: 
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1. И. п.- о. с. стоя лицом к стене, в шаге от нее. Падение вперед, упор в стену, 

руки согнуты на уровне плеч. Разгибая руки, оттолкнуться - и. п. Для девушек 14-15 лет 

– 6-8 раз, 16-17 лет – 8- 10 раз; темп средний. 

2. И. п.- упор лежа. Прогнуться до касания бедрами пола. Вернуться в и. п. 14-15 

лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп медленный. 

3. И. п.- упор лежа. Толчком разведение и сведение ног. 14-15 лет – 8-10 раз, 16- 

17 лет- 10-12 раз; темп средний. 

4. И.п.- упор присев. Поочередно переставляя руки, перейти в упор лежа; 

обратным движением вернуться в и.п. 14-15 лет – 4-6 раз, 16-17 лет – 6-8 раз; темп 

медленный. 

5. И. п.- сед. Согнуть ноги; скользя ступнями по полу, выпрямить ноги в и. п. 14-

15 лет – 10-12 раз, 16-17 лет – 12-18  раз; темп медленный. 

6. И. п.- упор лежа. Поочередное поднимание рук в стороны-вверх. 14-15 лет – 8-

10 раз, 16-17 лет – 10-12 раз; темп медленный. 

7. И. п.- упор лежа. Поочередное поднимание ног. 14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет-

8- 10 раз; темп медленный. 

8. И. п.- сед руки вперед. Лечь на спину, руки вверх- и. п. 14-15 лет- 8-10 раз, 16- 

17 лет – 10-12 раз; темп медленный. 

9. И. п.- лежа на животе, руки в стороны. Прогнуться - и. п. 14-15 лет – 8-10 раз, 

16- 18 лет – 10-12 раз; темп медленный. 

10. И. п.- стоя ноги скрестно, руки в стороны. Сесть и встать, не касаясь руками 

пола. 14- 15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп медленный и др. 

Упражнения с набивным мячом (вес 2 кг)  

1. И. п.- мяч вниз, ноги врозь. Сгибая руки, мяч к груди - и. п. 14-15 лет – 4-6 раз, 

16-17 лет – 6-8 раз; темп медленный. 

2. И. п.- мяч за голову, ноги врозь. Руки вперед - и. п. 14-15 лет – 4-6 раз, 16-17 

лет – 6-8 раз; темп медленный. 

3. И. п.- мяч перед грудью, ноги врозь. Руки вверх, поворот туловища вправо - и. 

п. То же, в другую сторону. 14-15 лет – 3-4 раза, 16-17 лет – 4-5 раз в каждую сторону; 

темп медленный. 

4. И. п.- мяч на ладони, рука согнута в локте и прижата к туловищу. Руку вверх - 

и. п. То же, другой рукой. 14-15 лет – 3-4 раза, 16-17 лет – 4-5 раз каждой рукой; темп 

медленный. 

5. И. п.- мяч на ладони правой, согнутой в локте, левая вниз. Приседая, правую в 

сторону, левую вперед ладонью вверх. Выпрямляясь, переложить мяч на ладонь левой. 

То же, поменяв руки. 14-15 лет – 3-4 раза, 16- 17 лет – 4-5 раз; темп медленный. 

6. И. п.- мяч за голову, ноги врозь. Наклон вперед-вправо-назад - и. п. То же, в 

другую сторону. 14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп медленный и др. 

Упражнения с набивным мячом (вес 1 кг):  

1. И. п.- мяч вниз, ноги врозь. Подбросить мяч вверх и поймать его. 14-15 лет – 

10-12 раз, 16-17 лет – 12-14 раз; темп средний. 

2. И. п.- то же. Подбросить мяч вверх, повернуться на 360° и поймать мяч. 14-15, 

лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп средний. 

3. И. п.- то же. Подбросить мяч вверх, присесть - выпрямившись, поймать мяч. 

14- 15 лет – 8-10 раз, 16-17 лет – 10-12 раз; темп средний. 

4. И. п.- ноги врозь, мяч на ладони правой, поднятой вперед. Подбросить мяч, 

поймать левой. 14-15 лет – 10-12 раз, 16-17 лет -12-14 раз; темп быстрый. 

5. И. п.- сед, мяч зажат ступнями. Сед углом – и.п.. 14 - 15 лет – 6-8 раз, 16-17 

лет – 8-10 раз; темп медленный. 

6. И. п.- о. с., мяч зажат между ступнями. Подпрыгнув, подбросить мяч и 

поймать двумя руками. 14-15 лет – 4-6 раз, 16-17 лет – 6-8 раз; темп средний. 
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7. И. п.- лежа на животе, руки с мячом вверх. Прогнуться - и, п. 14-15 лет – 5-6 

раз, 16-17 лет – 6-8 раз; темп медленный и др. 

Парные упражнения с набивным мячом (вес 1 кг): 

1. И. п.- стоя лицом друг к другу на расстоянии 4-5 шагов, у одной в руках мяч. 

Поочередные броски мяча от груди и ловля его. 14- 15 лет – 8-10, 16-17 лет – 10-12 

бросков каждая; темп средний. 

2. И. п.- то же, но мяч в руках у каждой. Одновременные броски мяча сверху 

вниз и ловля его. 14-15 лет – 8-10, 16-17 лет-10-12 бросков каждая; темп быстрый. 

3. И. п.- стоя спиной друг к другу. Передача мяча друг другу справа. То же, 

слева. 14- 15 лет – 8-10 раз, 16-17 лет – 10-12 раз; темп быстрый. 

4. И. п.- стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки вперед, взаимно 

опираясь о мяч. Поочередное сгибание и разгибание рук. 14-1 5 лет – 6-8 раз, 16-17 лет 

– 8-10 раз; темп медленный. 

5. И. п.- стоя спиной друг к другу, мяч между спинами. Одновременные 

приседания и возвращение в и. п. 14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 10-12 раз; темп 

медленный. 

6. И. п.- стоя лицом друг к другу на расстоянии двух шагов. Первая, зажав мяч 

ступнями, прыжком подбрасывает его, вторая ловит. 14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 10-

12 раз и др. 

Упражнения на гимнастической скамейке:  

1. И. п.- широкий выпад лицом к скамейке, упор ладонями. Прыжком смена 

положений ног. 14-15 лет – 8-10 раз, 16-17 лет – 10-12 раз; темп средний. 

2. И. п.- стоя лицом к скамейке. Упор присев с опорой ладонями о скамейку. 

Толчком ног упор лежа - и. п. 14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп средний. 

3. И. п.- упор лежа. Передвижение поочередным переставлением рук и ног. 14-

15 лет - 6 м, 15-17 лет – 7-8 м; темп медленный. 

4. И. п.- сед на гимнастической скамейке. Упор лежа сзади :- и. п. 14-15 лет - 4 

раза, 16-17 лет - 6 раз; темп медленный. 

5. И. п.- упор лежа на бедрах поперек. Сгибание и разгибание рук. 14-15 лет – 6-

8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз; темп медленный. 

6. И. п.- упор лежа продольно. Поочередное поднимание рук вверх, в сторону. 

14-15 лет – 6-8 раз, 16-17 лет – 8-10 раз каждой рукой; темп медленный. 

7. И. п.- то же. Несколько согнуть руки - пауза - выпрямить. 14-15 лет – 6-8 раз, 

16-17 лет – 8-10 раз; темп медленный и др. 

Таким образом, учитель подбирает упражнения для каждого занятия, учитывая 

физическую подготовленность занимающихся и ориентируясь на поставленные задачи. 

Кроме того, развитие силовой подготовки девушек 14-17 лет  эффективно влияет на 

развитие дыхательной, сердечно-сосудистой и опорно-двигательного аппарата, где 

организм занимающихся легче адаптируется к физическим нагрузкам и тестовым 

нормативам. Сочетание и вариативность физических упражнений, заданий позволяют 

проводить занятия более продуктивно, увлекательно и интересно, что позволяет 

осуществить выполнение нормативных требований комплекса ГТО.  
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ В УСЛОВИЯХ 

СПОРТИВНОЙ СЕКЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ 

 

Семянникова В.В., к.п.н., доцент,  

Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина,  

Елец, Россия 

 

В статье представлены тактические действия в соревнованиях, которые 

осуществляются по предварительно намеченному учителем физической культуры и 

занимающихся плану проведения гонки, после просмотра дистанции или изучения ее 

по схеме. Автором указывается, что составление тактического плана складывается из 

постановки общей задачи (достижение определенного результата, разряда, выполнение 

нормы ГТО) и определения частных конкретных тактических задач. Конкретные 

тактические задачи на предстоящее соревнование зависят от общей тактической задачи 

(времени, намеченного для прохождения дистанции в соревновании); технической 

подготовленности ученика; его функциональных возможностей и самочувствия; 

психологической и волевой подготовки; длины, рельефа дистанции, характера лыжни и 

метеорологических условий; противоборства соперников и их возможностей; 

предшествующего опыта участия в соревнованиях и прикидках. 

Ключевые слова: тактическая подготовка, юные лыжники, техника, 

упражнения. 

 

TACTICAL TRAINING OF YOUNG SKIERS IN THE CONDITIONS OF THE 

SPORTS SECTION OF A SECONDARY SCHOOL 

 

Semyannikova V.V., PhD, Associate Professor,  

Yelets State University named after I.A. Bunin,  

Yelets, Russia 

 

The article presents tactical actions in competitions that are carried out according to a 

race plan previously outlined by the physical education teacher and students after viewing the 

distance or studying it according to the diagram. The author indicates that the preparation of a 

tactical plan consists of setting a general task (achieving a certain result, category, fulfilling 

the GTO standard, etc.) and defining private specific tactical tasks. Specific tactical tasks for 

the upcoming competition depend on the general tactical task (the time planned for covering 

the distance in the competition); technical fitness of the student; his functional capabilities 
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and well-being; psychological and volitional preparation; length, terrain of the distance, 

nature of the ski track and meteorological conditions; confrontation of rivals and their 

capabilities; previous experience of participation in competitions and trials. 

Keywords: tactical training, young skiers, ski technique, exercises. 

 

Тактическая подготовка юных лыжников - это совокупность разнообразных 

средств, методов и приемов тренировочной деятельности с целью формирования у 

занимающихся юных лыжников умения максимально применять физические 

возможности, тренированность, технику с целью достижения высокого результата в 

соревнованиях. Прежде чем применять тактические приемы в соревнованиях, 

необходимо овладеть ими в процессе тренировки [1]. 

Тактическая подготовка складывается: из предварительного обучения тактике в 

тренировочных занятиях (теоретических и практических); из умения составить 

тактический план предстоящих соревнований; из реализации этого плана в гонке; 

анализа тактических действий спортсмена по окончании соревнований. 

Теоретические сведения по тактике следует планировать в тренировочных 

занятиях, когда юные лыжники в достаточной мере владеют лыжной техникой, 

обладают определенным уровнем развития двигательных качеств, имеют опыт 

тренировки в различных условиях. Теоретические сведения по тактике можно давать во 

время беседы, объяснений перед выполнением упражнений и итогового разбора 

результата занятия или соревнований. В беседе освещаются вопросы: общее понятие о 

тактике и ее значение в соревнованиях (с примерами из опыта ведущих лыжников 

страны и лучших спортсменов школы); связь тактики с технической, физической и 

психологической подготовленностью; умение распределять силы на дистанции в 

соревнованиях (опасность в переоценке и недооценке своих сил); физиологическое 

обоснование эффективности равномерного темпа на дистанции; средства и формы 

совершенствования тактических знаний, умений, приемов и др. [2]. 

Практические занятия начинаются с краткого объяснения тактической 

направленности упражнений и заканчиваются разбором результата тактических 

действий. Успеха в тактической подготовке юных лыжников можно добиться только в 

процессе большой целенаправленной работы. 

Отработка индивидуальных и особенно коллективных тактических действий, 

повышение тактического мастерства занимающихся  предмет постоянного внимания 

учителя физической культуры.Тактическое мастерство приходит через овладение 

целым рядом конкретных умений. Основные из них: умение рационально применять 

технику изученных ходов в зависимости от внешних условий; в зависимости от 

подготовки распределять силы на дистанции, выбирать оптимальный, 

соревновательный темп; при необходимости изменять темп и ритм гонки; относительно 

равномерно проходить дистанцию (как лучшее условие достижения высокого 

результата); преодолевать подъемы, спуски и сложные участки трассы с высокой, но 

оптимальной скоростью; своевременно обгонять соперников и отрываться от них; 

самостоятельно и грамотно проводить разминку; подбирать соответствующую 

условиям смазку, инвентарь и экипировку. 

Умение составить тактический план гонки и наметить пути его реализации 

формируется на базе овладения основными вышеперечисленными умениями, опыта 

тренировочной работы и участия в соревнованиях. В практике тренировочных занятий 

задачи по овладению этими умениями решаются подбором соответствующих 

упражнений и методических приемов. 

С первых занятий у занимающихся вырабатывается умение наиболее 

рационально применять технику лыжных ходов в зависимости от рельефа местности, 

метеорологических условий, состояния лыжни и качества скольжения. При изучении 
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любого хода, способа спуска, поворота лыжник должен знать их эффективность в 

различных условиях, тактику применения их на дистанции. 

В тренировочном занятии навык применения того или иного хода 

вырабатывается на заранее намеченных учителем участках дистанции. Задача - 

применять определенный ход на определенном отрезке. Позже, при закреплении 

навыка, занимающиеся самостоятельно выбирают ход в зависимости от внешних 

условий, а их выбор комментирует учитель. Учиться изменять вид и ритм лыжного 

хода, длину и частоту шагов в зависимости от условий передвижения и степени 

утомления нужно в большинстве тренировочных занятий. Умение распределять силы 

на дистанции, правильно выбирать соревновательный темп, познавать свои 

возможности, смело преодолевать подъемы и спуски, обгонять соперников 

формируется моделированием в тренировке условий предстоящих соревнований. 

Конкретные тактические задачи при этом решаются с помощью целого ряда 

упражнений. 

Предлагаем некоторые упражнения. Конкретные дистанции в них учитель 

намечает в зависимости от возраста, пола и подготовленности школьников. Так, в IV-

VII классах длина отрезков, преодолеваемых с высокой скоростью – 60-100 м, с числом 

повторений – 4-5 раз. В VIII-X классах длина отрезков – 150-200 м, число повторений  - 

4-6 раз. В переменную тренировку включаются отрезки ускорений от 400 (VIII класс) 

до 800 м (IX-XI класс) с двумя-тремя повторениями. В равномерных тренировках 

школьники преодолевают со скоростью, близкой к соревновательной следующие 

дистанции: IV класс- 2км., V класс, мальчики - 3 км., девочки – 2 км.; VI класс,  

мальчики 4 км., девочки 3 км.; VII класс, мальчики -5 км., девочки – 4 км.; VIII класс, 

мальчики – 6 км., девочки – 5 км.;  IX-XI классы, мальчики до 10 км., девочки до 5 км. 

1. Многократное прохождение отрезков дистанций с равномерной скоростью за 

заданное время (или с определенной частотой сердечных сокращений). 

2. Многократное прохождение разных отрезков дистанции со средней 

соревновательной или с увеличенной скоростью. 

3. Преодолевание дистанции с ускорениями на заданных отрезках. 

4. Многократное максимальное и оптимальное (в среднем соревновательном 

темпе) прохождение спусков и подъемов по дистанции. 

5. Прохождение после подъема равнинного участка с заданной скоростью. 

6. Прохождение участков дистанции в усложненных условиях (например: 

глубокий снег, против ветра, оттепель, гололед и т. п.). 

7. Включение в тренировку неожиданных дополнительных заданий (например: вы-

полнить незапланированное ускорение, перейти на худшую лыжню, неожиданный поворот). 

8. Постановка и выполнение юных лыжников самостоятельных 

дополнительных, усложняющихся заданий (например: ускоряясь на отрезке 1 км, 

занимающийся ставит себе дополнительную задачу пройти еще 200 м с той же 

скоростью или увеличить темп на каком-то участке). 

9. Проведение стартов с гандикапом (с задачей обойти впереди стартовавших 

более слабых спортсменов к концу отрезка). 

10. Выполнение простейших тактических заданий (например: подъем –

оптимально,  после подъема – с высокой скоростью). 

11. Упражнение, в котором школьники, передвигаясь в группе по небольшому 

учебному кругу, через круг разыгрывают финиш. Финишировавший последним 

выбывает (у финиша прокладывается несколько параллельных лыжней). 

12. Упражнение, в котором, передвигаясь в группе школьник, идущий 

последним, делает ускорение по параллельной лыжне и становится во главе группы, 

после этого начинает ускорение следующий, ставший последним, и т. д. 

Моделирование соревновательных условий достигается проведением 

контрольных прикидок на трассах, сходных по профилю с предстоящими в 
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соревнованиях. Контрольные старты могут проводиться на укороченных или 

удлиненных дистанциях в виде эстафет, гонок с гандикапом, прикидок с выполнением 

простых тактических заданий (например: спокойное начало - очень сильное 

финиширование и др.). Из-за постоянного сопоставления в них своих индивидуальных 

ощущений со временем прохождения дистанции, быстротой восстановления пульса 

при отдыхе, частотой сердечных сокращений вырабатывается способность 

контролировать собственную работоспособность и силу в гонке. 

Тактическое мастерство лыжника состоит также в умении быстро реагировать на 

возникающие в ходе гонки неожиданности, умении оценить обстановку и уверенно 

выбрать наиболее целесообразный технический или тактический прием для 

достижения успеха. Умение проводить разминку, соответствующую характеру погоды, 

дистанции и самочувствию спортсмена, достигается постоянным, обязательным 

выполнением разминки перед тренировочными занятиями сначала под руководством 

учителя физической культуры, а затем самостоятельно, под его контролем. 

Как указывается в ряде работ, рекомендуется включать в разминку бег, 

равномерное передвижение при частоте сердечных сокращений 140- 150 уд/мин., с 3-4 

ускорениями по 1-2 мин. при частоте сердечных сокращений 160- 180 уд/мин., затем в 

течение 2-3 мин. выполняются общеразвивающие и специальные упражнения, 

преимущественно на растягивание. Заканчивается разминка за 2-3 мин. до старта. При 

недостаточно хорошо проведенной разминке работоспособность лыжника в гонке 

может оказаться пониженной. Продолжительностью и интенсивностью разминки 

можно регулировать предстартовое состояние [3]. 

Тактические действия в соревнованиях осуществляются по предварительно 

намеченному учителем физической культуры и занимающихся плану проведения гонки 

после просмотра дистанции или изучения ее по схеме. Составление тактического плана 

складывается из постановки общей задачи (достижение определенного результата, 

разряда, выполнение нормы ГТО) и определения частных конкретных тактических 

задач. Конкретные тактические задачи на предстоящее соревнование зависят от общей 

тактической задачи (времени, намеченного для прохождения дистанции в 

соревновании); технической подготовленности занимающегося; его функциональных 

возможностей и самочувствия; психологической и волевой подготовки; длины, рельефа 

дистанции, характера лыжни и метеорологических условий; противоборства 

соперников и их возможностей; предшествующего опыта участия в соревнованиях и 

прикидках. 

Дистанции для школьников младших классов (длина 1-2 км) обычно просты по 

профилю и не требуют сложных тактических построений. При достаточной 

подготовленности детей их следует ориентировать на начало в оптимальном, 

отработанном в тренировках темпе, наращивание скорости на дистанции и 

финиширование с полным напряжением сил. Варианты тактики на более длинных 

дистанциях многообразны и зависят от множества перечисленных выше факторов. Зная 

техническую и функциональную подготовленность учеников, учитель без труда 

наметит реально достижимый рубеж для каждого из них, а психологическая и волевая 

готовность поможет школьнику достичь или превзойти этот рубеж. 

Отталкиваясь от характеристики дистанции, условий соревнований, учитель 

совместно с занимающимися планируют, где и как  использовать тот или иной лыжный 

ход, с какой скоростью стартовать, откуда начинать финиширование, намечают 

участки, где спортсмен может бороться за секунды в намеченном результате, как 

проходить спуски и подъемы на трассе, в каком районе участка дистанции увеличить 

скорость, как ориентироваться на соперников и в целом достичь успеха в гонке. В день 

соревнований тактический план конкретизируется в зависимости от самочувствия 

спортсмена, стартового номера и внешних условий. В разминке перед соревнованиями 

учитывается самочувствие и работоспособность спортсмена, планируется темп 
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предстоящей гонки, ритм и частота шагов, опробывается смазка лыж, определяются на 

местности стартовый участок и место начала финиширования. Если юные спортсмены 

слишком возбуждены, длительность  разминки необходимо увеличить и проводить в 

более спокойном темпе, если присутствует  вялость и апатия предлагается делать ее 

более интенсивно. На начало старта лыжники должны стать разогретыми после 

разминки, поддерживая свое состояние.   

Приведем пример тактического плана прохождения дистанции при парном 

старте. При парном старте нужно сразу оценить соперника и выйти вперед, если он 

подготовлен хуже; в эстафете - наметить место (по своим силам), которое должен 

занять при выходе со старта на основную лыжню, и стараться удержать его. Серьезная 

тренировочная работа, предшествовавшая соревнованию, поможет спортсмену 

справиться с решением этих задач и трудностями гонки. Значение продуманного и 

осуществленного тактического плана подтверждает следующий пример. Эстафетная 

команда, состоявшая из трех участниц, не равных по силам, могла рассчитывать на 

призовое место в эстафетной гонке в том случае, если на первом этапе сильнейшая 

участница команды  придет с отрывом от соперниц не менее чем в 30 сек. В борьбе с 

равными соперницами  могла помочь только продуманная, четко разработанная 

тактика. После тщательного изучения характера и профиля дистанции, соперниц, 

стартующих на первом этапе, и возможностей  был составлен следующий примерный 

план: 

1. Со старта выйти в число первых трех-четырех.  

2. До первого подъема идти с оптимальной, отработанной скоростью; если 

соперницы выйдут вперед, идти за ними, давая понять об обгоне, но не обходя.  

3. Первый, длинный и тяжелый подъем выбежать в привычном темпе, не в 

полную силу (легко), на действия соперниц (обгон) не отвечать. Избежать накопления 

большого кислородного долга. Так как большинство соперниц имеют большую 

мышечную массу и вес, то обгон на подъеме скажется на них сильнее и даст 

негативную реакцию при выходе из него.  

4. Следовательно, через 5-10 м после выхода из подъема, когда соперницы 

должны почувствовать отрицательный результат ускорения в подъем, сделать рывок и 

уходить от них с максимальной скоростью, зная, что впереди спуск и короткий отдых.  

5. Второй подъем (сразу за спуском) бежать очень сильно, так как за ним 

длинный спуск, на котором можно восстановить работоспособность.  

6. На финишной прямой работать максимально, за счет восстановления на 

длинном спуске. 

Заключение. 

В заключении отметим, что после соревнований учитель проводит со школьниками 

тщательный анализ итогов. Разбираются и записываются в дневник следующие моменты: 

выполнена ли общая тактическая задача и план прохождения дистанции, трудности при 

его выполнении; причины не выполнения; ошибки в его реализации; неожиданности и 

случайности, повлиявшие на результат, и их причины; самочувствие лыжника, 

восстанавливаемость пульса на спусках и после финиша и т. д. Разбор заканчивается 

выводами и постановкой задач по тактике на дальнейшую тренировочную работу. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ ЛИЧНОСТИ: 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ ФЕНОМЕНА 

 

Сергеев А.А., к.п.н., доцент, 

 Волгоградская государственная академия физической культуры, 

Волгоград, Россия 

 

В настоящей работе раскрывается понятие «психологическая устойчивость», 

рассматриваются техники психорегуляции. Выборку исследования составили люди, 

регулярно занимающиеся спортом и участвующие в соревнованиях. В качестве 

диагностического инструмента выступила методика Мильмана. Использование t-

критерия Стьюдента позволило обнаружить статистическую значимость  различия двух 

наборов данных (в начале и конце исследования), что подтвердило выдвинутую нами 

гипотезу: регулярное использование в тренировочном процессе техник психорегуляции, 

при прочих равных условиях, позволяет повысить уровень психологической 

устойчивости спортсменов. 

Ключевые слова: психологическая устойчивость, спортивные достижения, 

техники психорегуляции. 

 

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF PERSONALITY: THEORETICAL AND 

PRACTICAL ASPECTS OF STUDYING THE PHENOMENON 

 

Sergeev A.A., PhD, Associate Professor,  

Volgograd State Academy of Physical Education 

Volgograd, Russia 

 

This paper explores the concept of “psychological resilience” and examines 

psychoregulation techniques. The study sample consisted of individuals who regularly engage 

in sports and participate in competitions. Milman’s method was used as a diagnostic tool. The 

use of Student’s t-test allowed us to determine the statistical significance of the difference 

between the two sets of data (at the beginning and at the end of the study), which confirmed 

our hypothesis: regular use of psychoregulation techniques in the training process, under 

otherwise equal conditions, makes it possible to increase the level of psychological resilience 

in athletes. 

Keywords: psychological resilience, sports achievements, psychoregulation 

techniques. 

 

Актуальность. Изучение проблемы устойчивости в психологической науке и 

практике приобретает особую актуальность в связи с ростом социальной и 

экономической напряженности, повышением требовательности к эффективности 

решений, принимаемых человеком. Психологическая устойчивость является базовой 

характеристикой личности, она важна для достижения успеха в различных сферах 

жизни: работе, спорте, личных отношениях и общественной жизни.  

Особую актуальность проблема психологической устойчивости спортсменов 

приобретает в связи с ситуацией, когда различные виды подготовленности находятся 

практически на одинаковом уровне. Это, без сомнения, приводит к критическому 

уровню нервного напряжения  спортсменов, которое, в свою очередь, негативно влияет 
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на соревновательную результативность и эффективность тренировочного процесса в 

целом. С учетом этих обстоятельств, в качестве решающего выступает фактор 

психологической устойчивости, способность справиться с волнением, умение 

отключиться от негативного влияния различного вида внешних раздражителей.  

Цель исследования 

Провести семантический анализ термина «психологическая устойчивость», 

экспериментально проверить влияние техник психорегуляции на психологическую 

устойчивость спортсменов. 

Экспериментальная гипотеза 

Регулярное использование в тренировочном процессе техник психорегуляции 

(прогрессивная мышечная релаксация, аутогенная тренировка, идеомоторная 

тренировка, сенсорная репродукция образов) позволяет повысить уровень 

психологической устойчивости спортсменов. 

Характеристика выборки. В исследовании приняли участие 39 человек – 

мужчины в возрасте от 17 до 20 лет. 

Теоретическое обоснование  исследования 

Для понимания феномена психологической устойчивости важное значение 

имеют теоретические концепции о психических явлениях, неосознаваемых субъективно 

(А. Адлер, 3. Фрейд, К. Г. Юнг, Э. Э. Фром). Проблема устойчивости процессов высшей 

нервной деятельности изучалась отечественными физиологами и психофизиологами (И. 

М. Сеченов, В. М. Бехтерев, И. П. Павлов).  

Проблема психологической устойчивости личности в первую очередь 

рассматривается через изучение ее мотивационной сферы. Впервые этот термин в 

научный оборот ввела Л.И. Божович (1966). Данное понятие рассматривалось чаще 

всего в связи с продуктивностью и эффективностью профессиональной деятельности в 

инженерной психологии и психологии труда, спортивной психологии, педагогической 

психологии (А.Д. Гиссен, Д.А. Грей, О.В. Дашкевич, П.Б. Зильберман, Г.Г. Магомедова, 

О.А. Сиротин, К.С. Фехретдинов, О.А. Черникова).  

Вопросы психологической устойчивости спортсменов впервые раскрыты в 

работах А.А. Лалаян (1973), Л.П. Матвеева (1977), П.А. Рудик (1974). Стоит отметить 

современные научные изыскания по диагностике и профилактики стресса у 

спортсменов (Н.Е. Водопьянова, Б.А. Вяткин, А.Б. Леонова и др.), технологии 

построения психологической подготовки спортсменов (А.В. Алексеев, А.М. Ахатов и 

др.). 

Базой для определения устойчивости в отечественной психологии лежит подход 

К.К. Платонова: устойчивость личности детерминирована темпераментом, влияющим 

на индивидуальные особенности психических процессов. Однако, в последних 

исследованиях этого феномена можно наблюдать несколько иную тенденцию: 

психологическая устойчивость не находится в прямой зависимости от прирожденных 

свойств нервной системы (Б.А. Вяткин, Э.А. Голубева, К.М. Гуревич, Е.П. Ильин, В.С. 

Мерлин, И.П. Павлов, Я. Стреляу). 

Отметим, что психологическая устойчивость личности может соотноситься как 

со стабильностью ее структур, так и с их изменчивостью. В призме ключевой идеи 

нашей статьи, стабильность есть некая сохранность тактических, технических навыков, 

физических возможностей в человека сопротивлении среде. А изменчивость 

подразумевает гибкость в использовании поведенческих стратегий при стрессовом  

воздействии со стороны внешних факторов. 

 «С позиции полипарадигмального и  трансдисциплинарного подходов понятие 

устойчивости личности в  современной психологии должно быть соотнесено с 

представлениями о жизнестойкости (hardiness); с моральной стойкостью (moral 

fortitude; strength of mind; grit); «мужеством быть» («the courage to be»); «мужеством 

творить»; антихрупкостью (antifragility); сопротивляемостью (resistance); с  
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адаптивностью и  резилентностью (resilience)» [3, с.298]. С точки зрения А.Д.Леонтьева 

устойчивость личности необходимо связывать с ее потенциалом [7]. Б.Г. Ананьев вводя 

обобщенную характеристику индивидуальности вместе с  термином «жизнестойкость» 

обращался к понятия «жизнеспособность» [1].  

Психологическую устойчивость личности возможно рассматривать не только 

через состояние, но и в виде динамически развивающегося процесса, который крутится 

вокруг баланса стабильности и изменчивости (Н.В.Гришина, С.Н.Костромина, 2021). 

Стабильность личности рассматривается в виде константы, некой ригидной части, 

определяющей паттерны поведения индивида. Изменчивость, напротив, определяет 

лабильность личности, динамику ее развития. В данном случае, все не так очевидно: с 

одной стороны, она способствует  совершенствованию личности, с другой может 

привести и к ее разрушению, внутреннему конфликту с переходом в хаос [5].  

В зарубежных исследованиях психологической устойчивости наблюдается 

использование ряда близких терминов: эмоциональная стабильность – «emotional 

stability», эмоциональная реактивность – «emotional reactivity», стресс-реактивность – 

«stress reactivity», психологическая стабильность – «psychological stability», 

психологическая выносливость – «psychological stamina», стресс-резистентность – 

«stress resistance», стресс-восстановление – «stress recovery», психологическая 

устойчивость (упругость) – «resiliency», стресс-уязвимость – «stress vulnerability». 

Изучение зарубежной литературы по рассматриваемому вопросу позволяет сделать 

следующий вывод: при всем разнообразии смысловых оттенков, значение терминов, 

завязанных на психологической устойчивости, во многом пересекаются. 

Проведя семантическую рефлексию, мы под психологической устойчивостью 

будем понимать комплексную характеристику личности, благодаря которой 

обеспечивается ее стойкость к подавляющему и стрессовому  воздействию со стороны 

внешних неблагоприятных факторов.  

В своей работе мы признаем следующие факты: 

-психологическая устойчивость связана с регуляцией психофизиологических 

состояний;  

-психологическая устойчивость предполагает и некую работу человека по 

осмыслению своих психофизических реакций и (или) психических состояний при 

различных ответах среды.  

Отметим, что продуманное использование методов психорегуляции, умение 

воздействовать на мотивационную и эмоциональную сферу, способствует не только 

сохранению оптимального биосоциального баланса спортсмена, но и создают 

благоприятные условия для достижения высоких соревновательных результатов. 

Технологии психорегуляции 
В рамках настоящей статьи рассмотрим техники психорегуляции, используемые 

нами в ходе подготовки спортсменов к соревнованиям высокого уровня. Условно можно 

выделить следующие группы техник: 

- прогрессивная мышечная релаксация; 

- аутогенная тренировка; 

- идеомоторная тренировка; 

- сенсорная репродукция образов. 

Рассмотрим каждую группу по порядку. 

Прогрессивная мышечная релаксация 

Что мы понимаем под прогрессивной мышечной релаксацией (далее - ПМР)? 

Это техника, в основе которой лежит принцип «напряжения - расслабления» различных 

групп мышц [6]. Существует два вариант чередования напряжения и расслабления: 

- «сверху - вниз». В данном случае при выполнении техники мы начинаем с 

мышц лица, шеи и рук. И только потом переходим к мышцам спины и  живота. 

Заканчиваем на  ногах; 



222 
 

- «снизу - вверх».  В этой ситуации  волну «напряжения – расслабления» 

запускается со ступни, потом переходим к голени и бедру. По аналогии выполняем 

действия  и с руками: вначале  работаем с кистью, потом предплечье и плечо. В  

дальнейшем подключаем мышцы спины и  живота и т.д. 

Опыт нашей практической деятельности показывает типичные ошибки  при 

освоении данной методики, а именно отсутствие должной концентрации: 

-внимания спортсменов на фазе напряжения и дальнейшего  расслабления; 

- на ощущениях, которые возникают в мышцах от состояния напряжения к 

состоянию расслабления. 

Как работает техника ПМР? Когда головной мозг определяет что-то как 

возможную угрозу, происходят определенные физиологические изменения. При этом 

учащается частота сердечных сокращений, появляется поверхностное или затрудненной 

дыхание, наблюдается мидриаз, появляется спазм мышц. Описанное состояние 

появляется за счет активации симпатической нервной системы, которая мобилизует 

организм. Однако существует и конкурирующий к симпатической нервной системе блок 

– парасимпатическая нервная система, которая отвечает за расслабление, отдых и сон. 

Что мы в итоге получаем? Если активна симпатическая нервная система, то 

автоматически пассивной становится парасимпатическая. То же самое наблюдается и 

при обратном процессе. Какой вывод можно сделать с этого?  Чтобы расслабиться (как 

вариант - остановить стресс-реакцию), нужно «отключить» симпатическую нервную 

систему и активировать парасимпатическую. Прогрессивная мышечная релаксация как 

раз позволяет это сделать. 

Аутогенная тренировка 
Под аутогенной тренировкой (далее - АУТ) подразумевается методика, 

направленная на восстановление динамического равновесия гомеостатических 

механизмов человеческого организма, нарушенных в результате воздействия внешних 

стрессовых факторов[9]. 

По мнению Т.Г.Волкова «Текст аутотренинга включает формулы, направленные, 

как правило, на регуляцию основных «функциональных областей» с целью вызвать 

успокоение, ощущение тяжести и тепла в конечностях и во всем теле. Особое значение 

при этом имеет принятие максимально удобной позы, отсутствие стесняющих 

элементов одежды» [9, с.19]. 

Что лежит в основе АУТ?  Усвоение и использование формул самовнушения, 

которые подаются в короткой и четкой  форме, в виде самоприказов. Именно в этом 

случае формируется устойчивая и долговременная сцепка между словесными 

формулировками и возникновением определенных состояний. 

К упражнениям АУТ можно отнести: 

1.Упражнения, в основе которых лежит  сосредоточение и фиксация на 

ощущениях приятной тяжести на отдельных участках тела (как вариант, всего тела). 

Словесная формулировка следующая: "Моя правая (левая) рука тяжелая", "Моя правая 

(левая) нога тяжелая" и т.д. 

2. Упражнения, способствующие сосредоточению и концентрации на 

ощущениях, завязанных на  расширении кровеносных сосудов. Стандартная формула 

самоприказа: "Моя правая (левая) рука теплая", "Моя правая (левая) нога совершенно 

теплая", "Руки и ноги совершенно теплые" и т.д.  

3. Упражнения, направленные на  регуляцию деятельности сердца. При этом 

используем следующую словесную формулировку: "Мое сердце бьется ровно и 

спокойно". 

4. Упражнения, нацеленные на  контроль  дыхания.  Стандартная формула 

самоприказов: "Я дышу ровно и спокойно", "Мне дышится легко". 

5. Упражнения, способствующие снятия умственного напряжения. Словесная 

формулировка выгладит следующим образом: «Лоб приятно и слегка  прохладный» [9]. 
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Отметим несколько особенностей выполнения АУТ: 

- словесные формулировки в виде самоприказов могут иметь разную 

направленность. Это зависит минимум от двух условий, а именно от  этапа 

тренировочного процесса и  вида спорта; 

- завершающий элемент аутогенной тренировки (этап выхода) определяется 

конкретной задачей, поставленной тренером, на данный момент. 

Опыт работы со спортсменами, выступающими на соревнованиях высокого 

уровня, показывает, что для овладения методом АУТ  необходимо несколько недель 

регулярных занятий. Именно за это время можно добиться того, чтобы формулировки 

срабатывали  быстро и самое главное, в требуемой ситуации. 

Идеомоторная тренировка 

Что из себя представляет идеомоторная тренировка? В первую очередь, это - 

мысленное представление какого-либо движения, которое как бы «пропускается» через 

себя и те мышцы, которые будут задействованы в этом движении [10]. 

Как это работает? Идеомоторная тренировка есть сознательное представление 

движения, например той или иной спортивной техники. Представление о движении 

вызывает сам акт  движение. Это проявляется в идеомоторных актах, т.е. в появлении 

нервных импульсов, обеспечивающих движение, при условии возникновении  

представления о нём [8]. 

Мы, при использовании идеомоторной тренировки в качестве подготовки 

спортсменов к соревнованиям, учитываем ряд обязательных положений: 

- внимание необходимо сконцентрировать на создании образа предстоящего 

движения.  Это должно быть сделано  максимально точно, с детализированным 

визуальным  повторением. Идеальна следующая ситуация выполнения: вначале все  

делается в замедленном ритме, с последующим увеличением темпа, вплоть до реальной 

скоростью выполнения;  

- создаваемый спортсменом образ должен всплывать как бы от себя, «со своей 

стороны», но не со стороны других людей (соперника, зрителей);  

- крайне важно научиться последовательно «пробегать» по группам мышц, 

которые участвуют в движениях. Мысленное «путешествие» выполняется в одном и 

том же порядке. При этом напряжение должно быть легким, недопустимо появление 

мышечных зажимов, которые в дальнейшем приведут к разрыву идеомоторного акта;  

- важно соблюдать следующую цепочку: три-четыре идеомоторных акта - 

реальное упражнение. 

Кроме того, необходимо соблюдение, минимум двух условий: 

-  важно не допустить, чтобы образ был «пустым», без глубоко чувственного 

погружения в каждый элемент движения; 

 - важно иметь базовую способность к развитию и совершенствованию тех 

ощущений, которые соответствуют выполнению определённого движения. 

Сенсорная репродукция образов 

Под сенсорной репродукцией образов (далее – СРО) понимается расслабление за 

счет мысленного создания образов и ситуаций. При одном важном условии: они 

(образы и ситуации) должны ассоциироваться у человека с отдыхом, спокойствием, 

расслаблением [9]. Практика нашей работы говорит о следующих особенностях 

использования СРО. 

Во-первых,  запускаемые  образы могут быть крайне разнообразны (для кого-то 

образ представлен в виде зеленой лужайки, леса в солнечную погоду, для других - это  

берег реки или моря и т.д.) 

Во-вторых,  имеет место быть различный потенциал спортсменов в деле 

создания образов (кто-то легко может представить конкретное место отдыха, где ему 

было спокойно, приятно и уютно, а кто-то может представить лишь абстрактную и/ или 

стандартную визуальную картинку). Иногда наблюдаются существенные трудности с 
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запуском воображения, в этом случае мы предлагаем готовые шаблоны или 

дополнительно работаем над сенсорной репродукцией образов. Однако нужно помнить, 

что данный метод, в первую очередь направлен не на развитие воображения, а на 

формирование состояний определённого типа. 

Описание инструментария исследования 

В исследование использовалась методика В. Э. Мильмана, которая позволяет  

выявить четыре компонента психологической устойчивости 

спортсменов: соревновательную мотивацию, саморегуляцию, стабильность и 

помехоустойчивость (в нашем исследовании мы не учитывали результаты по такому 

показателю, как «соревновательная мотивация»).  

Результаты обследования выражаются количественным показателем (в баллах), 

на основании которого выносится заключение об уровне психической устойчивости и  

вероятности нервно-психических срывов. 

Результаты исследования 
В начале исследования диагностировался исходный уровень психологической 

устойчивости спортсменов по трем показателям. Результаты первого замера 

представлены в таблице 1. 

 

Исходный уровень психологической устойчивости спортсменов 

Таблица 1 

Показатель «Соревновательная эмоциональная устойчивость» 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

18 чел (46,2%) 18 чел (46,2%) 3 чел (7,6%) 

Показатель «Саморегуляция» 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

21 чел (53, 9%) 16 чел (41, 0%) 2 чел (5, 1%) 

Показатель «Стабильность и помехоустойчивость» 

   

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

15 чел (38, 5%) 19 чел (48,7%) 5 чел (12, 8%) 

 

На втором этапе спортсмены апробировали на себе предложенные техники 

саморегуляции. Общая продолжительности использования техник в тестовом  режиме 

составила 7,5 месяцев. С учетом посещения  сборов, участия в соревнованиях и 

болезней чистое время овладения техниками саморегуляции составило не менее 3 

месяцев.  

По окончанию исследования, на третьем этапе,  мы получили следующее 

распределение спортсменов по уровням психологической устойчивости (таблица 2). 

 

Уровень психологической устойчивости спортсменов во втором замере 

Таблица 2 

Показатель «Соревновательная эмоциональная устойчивость» 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

10 чел (20,6%) 24 чел (61,5%) 7 чел (17,6%) 

Показатель «Саморегуляция» 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

13 чел (33, 3%) 21 чел (53, 9%) 5 чел (12, 8%) 

Показатель «Стабильность и помехоустойчивость» 

   

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

5 чел (12, 8%) 23 чел (59,0%) 11 чел (28, 2%) 
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Использование t-критерия Стьюдента позволило обнаружить статистическую 

значимость  различия двух наборов данных (в начале и конце исследования), что 

подтвердило выдвинутую нами гипотезу: регулярное использование в тренировочном 

процессе техник психорегуляции, при прочих равных условиях, позволяет повысить 

уровень психологической устойчивости спортсменов. 

 

 

Выводы 

1. Под  психологической устойчивостью  понимается комплексная 

характеристика личности, благодаря которой обеспечивается ее стойкость к 

стрессовому  воздействию со стороны внешних факторов. 

2. Психологическая устойчивость связана с регуляцией психофизиологических 

состояний; предполагает и некий результат работы человека по осмыслению 

актуальных психофизических реакций и (или) психических состояний на различные 

варианты воздействия  среды. 

3. Продуманное использование методов психорегуляции способствуют не только 

сохранению оптимального биосоциального баланса спортсмена, но и создает 

благоприятные условия для достижения высоких соревновательных результатов. 

4. В исследовании обнаружены значимые различия (на начало и конец 

исследования) по компонентам психологической устойчивости 

спортсменов: «соревновательная эмоциональная устойчивость»,  «саморегуляция», 

«стабильность и помехоустойчивость». 
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Два года подряд в стенах ГУАП проводится «Фестиваль национальных культур», 

цель которого заключается в практическом приобщении молодых людей к традициям и 

культуре народов России и других регионов мира. В рамках спортивной части 

фестиваля студенты смогли ознакомиться и принять участие в 8 уникальных видах 

спорта, зародившихся в разное время на разных территориях. 
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For two years in a row, SUAI has hosted the Festival of National Educations, which 

aims to introduce young people to the traditions and Education of the peoples of Russia and 

other regions of the world. As part of the sports part of the festival, students were able to get 

acquainted and take part in 8 unique sports that originated at different times in different 

territories of the world.  
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В настоящее время практически в любом значимом высшем учебном заведении на-

шей страны обучаются студенты, представляющие разные её регионы, а также молодые лю-

ди из стран ближнего и дальнего зарубежья. Все они имеют разные культурные традиции, 

религии, уклад жизни, иногда по-разному понимают и оценивают процессы, происходящие в 

обществе. Для того чтобы стереть рамки межличностного общения, повысить толерантность 

и лучше понимать друг друга, необходимо, в первую очередь, иметь представление об 

истории и социокультурных особенностях тех регионов, которые представляют ваши 

одногрупники или коллеги, в том числе и о развитии приоритетных видов спорта, если речь 

идёт о занятиях физической культурой. Практический опыт автора показывает, что часто 

иностранные студенты не совсем комфортно чувствуют себя, принимая участие в 

популярных в нашей стране спортивных дисциплинах, а обучающиеся из европейской части 

России не понимают некоторых видов спорта, предлагаемых их коллегами из Средней Азии, 

Кавказа, стран Африки и Азиатско-Тихоокеанского региона, северных регионов России.  

С целью духовного обогащения молодых людей в неформальной дружеской 

обстановке с возможностью получения новых знаний и перенимания опыта культурных 

традиций друг друга, два года подряд в ГУАП проводится «Фестиваль национальных 

культур», в процессе которого молодые люди практически знакомятся с культурными 

традициям, бытом, ремеслами, историей и обычаями разных народов нашей страны и 

мира путем участия в различных конкурсах и выполнения тематических заданий [5]. 

В спортивной части фестиваля молодые люди пробуют свои силы в уникальных 

видах спорта, зародившихся в разное время на разных территориях, многие из которых 

популярны и сегодня. Цель данного мероприятия для студентов заключается в как изуче-

нии истории спорта, так и в оценке своих физических качеств, умений и навыков без пред-
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варительной подготовки [3]. За два года студенты и студентки 1-4 курсов ГУАП приняли 

участие в следующих 8 спортивных дисциплинах, существенно отличающихся друг от 

друга своей философией и оценивающих разные физические возможности участников: 

 Куобах (прыжок зайца) – 11 прыжков с места подряд, отталкиваясь двумя 

ногами одновременно. Является частью якутской национальной культуры, связанной с 

охотой в условиях сложного рельефа местности и необходимостью преодолевать 

естественные преграды [3]. В настоящее время куобах, как составляющая якутских 

прыжков, является официально признанным в России видом спорта и входит в ЕВСК. 

Прыжок представляет собой эффективное средство развития и оценки скоростно-

силового потенциала в разных спортивных дисциплинах.  

 Прыжки с хальтересами – один из видов пентатлона, древнегреческого 

пятиборья, вид античной олимпийской программы. Участники совершают 5 прыжков с 

места подряд на двух ногах с гантелями в руках [8]. Также как и куобах прыжки с 

гантелями оценивают скоростно-силовые способности участников и являются 

эффективным средством тренировки, но при этом указывают студентам на важность 

соблюдения грамотной техники движений и оптимальных ритмовых характеристик. 

Данный вид программы затрагивает особенности техники спортивных движений в 

комплексе с вопросами механики, кинематики, физики, что важно для технического вуза. 

 Рунгу – один из видов метаний у народов Восточной и Центральной Африки, 

связанный с охотой на зайца и более крупного зверя. Рунгу – метательное оружие 

аборигенов, представляющее собой деревянную палку длиной около 50 см с круглым 

наконечником на конце в виде шипа [2]. Метание производится в цель, от участника 

требуются хорошо развитые силовые способности верхнего плечевого пояса, 

координация, точность и меткость. 

 Өгiзтарту (тяну быка) – одна из разновидностей единоборства, популярная на 

территориях Средней Азии и на Кавказе. Участники становятся в круг диаметром около 

2 метров спиной друг к другу, одевая на себя аркан так, чтобы он проходил через пояс. 

По команде двигаясь вперед, участнику необходимо вытянуть соперника из круга [4]. 

Данный вид оценивает величину абсолютной силы соревнующихся, их умение 

проявить взрывное усилие, выносливость и упорство. 

 Хуптакрау – командная игра с мячом, популярная в странах Юго-Восточной 

Азии, цель которой заключается в забивании мяча в подвешенное над площадкой 

гнездо 7 типами ударов разными частями тела, за исключением рук. Является 

праобразом самых древних вариантов футбола – китайского Цуцзуй и японской Кемари 

[7]. В наибольшей степени требует от участников хорошо развитой координации, 

умения балансировать своим телом, технического мастерства владения мячом, 

командного взаимодействия.  

 Фловотен – российский национальный вид спорта, заключающий в игре 

клюшками для флорбола на волейбольной площадке по теннисным правилам. Техника 

ударов по мячу имеет сходство с техникой хоккея с мячом [6]. Игра развивает силу 

мышц как верхнего плечевого пояса, так и нижних конечностей, быстроту реакции, 

внимание, точность,  логическое мышление. 

 Рокки  - спортивная игра, с деревянными молоточками и 2 шарами, одна из 

разновидностей группы игр с малым мячом и битой, популярных среди аристократов на 

территории современной Великобритании и Северной Америки в начале ХХ века. Цель 

игры - с помощью специальных молоточков провести 2 шара, диаметром 8,28 см, через 

10 ворот, шириной 10,82 см [3]. Требует от участников хорошо развитой 

пространственной координации и точности движений. 

 Чатуранга – единственный спортивный вид фестиваля, на котором 

оценивались не физические, а умственные возможности студентов. Чатуранга - 

древнеиндийская настольная игра, праобраз современных шахмат, в которую играют 
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сразу 4 человека 4-мя комплектами фигур на стандартной доске 64 клетки с 

идентичными шахматам фигурами и схожими типами ходов [1]. 

Таким образом, в рамках фестиваля были собраны максимально непохожие друг 

на друга виды спорта, как современные, так и зародившиеся в глубокой древности, как 

индивидуальные, так и командные, которые имеют богатую историю и могут многое 

рассказать об образе жизни и быте культивировавших их народов. Каждый молодой 

человек мог выбрать для себя тот вид, который ему более интересен и соответствует 

уровню его физической и технической подготовленности.  

В спортивной части фестиваля за 2 года приняли участие более 350 студентов вуза, 

как юношей, так и девушек, визуальные наблюдения за действиями которых и их опросы 

показали, что все без исключения участники положительно оценили данную форму 

физической активности, смогли получить новые теоретические знания и практические 

умения и осознать важность современного спорта как мощного социокультурного фактора 

объединения народов. Практически все участники спортивных состязаний отметили, что 

до этого они практически ничего не слышали о данных видах спорта и, соответственно, в 

них никогда не участвовали. Фестиваль явился идеальным местом для ознакомления 

студентов ГУАП с мало неизвестными в России видами спорта, культивируемыми в 

странах Азии, Африки и Северной Америки. 

Проведение подобных мероприятий должно быть необходимым в студенческой 

среде вуза, т.к. в нём и состоит главная ценностная составляющая физической культуры, 

связанная с популяризацией физической активности молодежи, воспитании физически 

здоровой и гармонически развитой личности, формировании национальной спортивной 

культуры и повышении национального самосознания подрастающего поколения. А спорт, 

как одно из основных социокультурных явлений общества, способен воспитать молодых 

людей более толерантными и лучше понимающими представителей других народностей и 

культур. Важно суметь увлечь молодого человека занятиями спортом, в том числе через 

историю и культуру мира.  
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Статья посвящена актуальной проблеме формирования ответственного 

родительства у родителей юных спортсменов. Авторы анализируют влияние различных 

факторов на формирование родительских установок и поведения, связанных с 

вовлечением детей в спорт.  Рассматриваются как позитивные аспекты родительской 

поддержки, так и негативные проявления. В статье предлагаются  практические 

рекомендации для родителей юных спортсменов, направленные на развитие  

компетенций ответственного родительства, профилактику негативных явлений и 

создание благоприятной психологической атмосферы для успешного спортивного 

развития ребенка.   

Ключевые слова: юные спортсмены, родители, родительское влияние. 
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the formation of parental attitudes and behaviors related to the involvement of children in 

sports. Both positive aspects of parental support and negative manifestations are considered. 

The article offers practical recommendations for parents of young athletes aimed at 

developing the competencies of responsible parenting, preventing negative phenomena and 

creating a favorable psychological atmosphere for the successful athletic development of the 

child. 

Key words: young athletes, parents, parental influence. 

 

Актуальность темы. В современном обществе роль родителей в жизни детей 

становится все более значимой, особенно в контексте спортивного развития. Многие 

родители прилагают достаточно усилий (физических и духовных), вкладывают 

финансовые средства в развитие  детей. Формирование ответственного родительства у 

родителей юных спортсменов представляет собой актуальную проблему, поскольку 

именно от их участия и поддержки зависит не только успех ребенка в спорте, но и его 

психологическое благополучие, способность адаптироваться в социуме, проявлять себя 

в других видах деятельности  –  учёбе, творчестве, общении. Родители, как наиболее 

близкие и значимые люди в жизни ребенка, могут как способствовать, так и 

препятствовать его спортивному росту и развитию, что делает изучение их роли в этом 

процессе необходимым.  

Проблемы воспитания юных спортсменов в семье, влияние родительских 

установок, стилей воспитания на результаты спортивных достижений детей освещены в 
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работах многих зарубежных и отечественных психологов и педагогов. Так,  психологи 

Фредрик и Эклс (2004), Ван Вайперен (1995), Брустад (1993), Дуда и Хом (1993) в 

своих исследованиях отмечают положительное влияние  родителей на спортивный 

опыт детей; Крэйн, Гринлиф и Сноу (1997),  Вуэр, Ли и Альферман (2004), напротив, 

установили, что давление, воспринимаемое юными спортсменами, напрямую связано  с 

направляющим и подавляющих поведением родителей, а завышенные требования со 

стороны тренера и родителей могут привести к излишним зависимостям от 

социального сравнения, отклоняющемуся поведению.    

Цель данной работы заключается в анализе факторов, способствующих 

формированию ответственного родительства, а также в анализе методов, которые 

помогут родителям стать более активными и поддерживающими в жизни своих детей-

спортсменов. Важно понять, как родительские ожидания и уровень вовлеченности 

влияют на мотивацию и эмоциональное состояние юных спортсменов, что в свою 

очередь может определять их успехи и неудачи в спорте. 

Ключевыми персонами в данной теме являются сами родители, а также тренеры 

и психологи, которые могут оказывать влияние на формирование ответственного 

подхода к воспитанию детей в спортивной среде. Их взаимодействие и понимание 

важности своей роли могут существенно изменить подход к тренировочному процессу 

и поддержке юных спортсменов. 

Влияние родителей на достижения детей в спорте представляет собой значимый 

и многогранный аспект их развития. Семейная среда, а также поддержка и руководство, 

оказываемые родителями, непосредственно влияют на личностное, физическое, 

эмоциональное и социальное благополучие молодых спортсменов. В этом контексте 

необходимо анализировать не только положительное влияние поддержки, но и 

потенциальные негативные аспекты, такие как чрезмерное давление или завышенные 

ожидания. 

Родители играют важную роль в формировании спортивных предпочтений детей 

ещё на ранних этапах их жизни. При  этом основой для  развития у детей интереса к 

физической активности являются семейные ценности, культура и степень 

вовлеченности самих родителей в мир спорта. Влияние родителей может проявляться 

как через активное поощрение участия в спорте, так и через создание благоприятной 

обстановки для развития спортивных навыков. Такие родители, как правило, 

придерживаются поддерживающего стиля воспитания. Однако, несмотря на 

позитивные аспекты, родительское воздействие может иметь и отрицательные 

последствия. Иногда увлеченность спортивной карьерой ребенка, стремление к 

высоким результатам могут вызвать обратный эффект – нежелание тренироваться и 

даже отторжение спорта. Некоторые специалисты отмечают, что нереалистичные 

ожидания со стороны родителей могут послужить причиной развития  у ребенка 

девиаций [1]. Негативный аспект чрезмерного увлечения спортивным развитием детей 

заключается и в том, что родители могут непреднамеренно создавать стрессовую 

ситуацию перед соревнованиями и непосредственно в ходе соревнований, придавая 

большую значимость данному событию и настраивая ребенка только на победу. 

Выкрики родителей с трибун и боковой линии отвлекающе действуют на юного 

спортсмена, повышая напряженность и создавая дополнительное давление. Такие 

родители скорее будут подкреплять у ребенка мотивацию боязни неудач не только в 

спорте, но и в других видах деятельности. Но главная задача родителей все же состоит 

в том, чтобы сохранить ребенку детство, несмотря на спортивную карьеру  

Другая категория родителей – недостаточно вовлеченные в деятельность своих 

детей. Эти родители не демонстрируют ни энтузиазма, ни участия в достижении целей 

и начинаниях спортсмена. Нехватка поддержки и ободрения может вскоре привести к 

разочарованию юного спортсмена, что, в свою очередь, снизит его преданность 

занятиям спортом. 



231 
 

Наиболее оптимальный вариант воспитания обеспечивает гибкость в отношении 

прогресса и этапов развития ребенка в спорте. Умеренно вовлеченный родитель 

оказывает адекватную поддержку, не контролируя каждый шаг спортсмена; у тренеров 

запрашивается обратная связь, чтобы определить наилучший путь развития для 

спортсмена [2]. Родитель может уверенно внедрять в сознание ребенка важные 

ценности и моральные нормы, такие как командная работа, спортивные достижения и 

трудовая этика, избегая при этом авторитарного подхода. 

Активное участие родителей в жизни ребенка будет способствовать  

правильному формированию самооценки, мотивации и социальных навыков. Эти 

ценные умения, приобретенные в спортивной деятельности, могут быть перенесены и 

способствовать успехам в других областях жизни, включая учебу и внеурочные 

занятия. Эффективность переноса навыков значительно возрастает, когда ребенок 

имеет четкое представление о своих жизненных компетенциях. Таким образом, 

родители имеют возможность предоставить дополнительную поддержку в 

формировании навыков, побуждая своих детей размышлять о том, какие умения они 

развивают в спортивной деятельности. 

В подтверждение изложенного выше можно привести пример одного  

исследования, посвященного изучению особенностей взаимосвязи родительского 

отношения к занятиям спортом и сформированности перфекционизма и мотивации у 

юных спортсменов подросткового возраста. В исследовании принимали участие юные 

спортсмены (n=40) специализации прыжки на батуте и их родители (n=40). Результаты 

диагностики показали, что поддерживающее отношение родителей стимулирует 

спортсменов к достижениям, способствует формированию здорового перфекционизма, 

внутренней мотивации, негативное отношение или безразличие со стороны значимых 

взрослых либо формирует нежелание, амотивацию к занятиям, либо юные спортсмены 

склонны ставить завышенные цели, тренироваться и выполнять сложные задания для 

того, чтобы изменить отношение родителей, доказать значимость их занятий спортом 

[3]. 

В настоящее время многие семьи сталкиваются с различными экономическими, 

психологическими, педагогическими и социальными проблемами, которые мешают 

эффективному взаимодействию с детьми. Если не уделять внимание этим факторам, со 

временем они могут привести к ухудшению отношений и понимания внутри семьи, что 

негативно скажется на воспитании ребенка. Особенно тревожно, когда у детей 

возникает враждебность к членам семьи, что может вызывать у них беспокойство и 

чувство своей незначительности. 

На основе полученной информации можно утверждать, что для повышения 

эффективности психолого-педагогического сопровождения родителей важен их тесный 

контакт с тренерами и преподавателями, а также осознание значимости сотрудничества 

и совместной педагогической деятельности.  

Для родителей действующих спортсменов психолого-педагогическое 

сопровождение должно обеспечивать выбор методов и средств защиты, которые 

помогут родителям организовать безопасную, позитивную среду в семье, повысить 

свою компетентность в построении доверительных, поддерживающих отношений с 

ребенком и оказывать ему помощь в саморегуляции эмоций в стрессовых ситуациях, 

формировании оптимальных состояний перед соревнованиями, построении 

конструктивных взаимоотношений с тренером.  

Для организации работы с родителями юных спортсменов применяют 

разнообразные формы взаимодействия: 

1. Индивидуальные встречи – для обсуждения прогресса спортсмена, его 

проблем, цели и планов. 

2. Групповые встречи: 
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● Родительские собрания (групповые). Регулярные собрания для 

обсуждения общих вопросов, касающихся тренировочного процесса, соревнований, 

правил поведения, финансирования и т. д. 

● Семинары и мастер-классы. Обучающие мероприятия для родителей, 

посвященные вопросам спортивной психологии, физиологии, питания, первой 

медицинской помощи и т. д. 

● Открытые тренировки. Возможность для родителей наблюдать за 

тренировочным процессом. 

● Совместные тренировки с детьми. Помогут лучше понять своего ребенка, 

сблизиться с ним, поднять мотивацию к занятиям спортом. 

Также информационно-коммуникационные технологии позволяют родителям 

повысить свои родительские компетенции, записавшись на онлайн-курсы по семейной 

педагогике (например: «Мой чемпион», https://moisport.ru/school#about, «Быть родителем 

спортсмена» https://sportuniverhub.com/psychology-parents и др.), пройти обучающий 

вебинар или онлайн-консультацию у спортивного психолога, включиться в интернет-

сообщества родителей, чьи дети занимаются спортом.  Интересным является опыт 

дистанционной работы практикующего спортивного психолога О.В. Тиуновой (АНО 

ДПО «Национальный институт биомедицины и спорта», г. Москва) – заочное экспресс-

консультирование для родителей юных спортсменов [5]. 

В своей работе мы предлагаем некоторые психолого-педагогические 

рекомендации для родителей, которые помогут гармонизировать детско-родительские 

отношения и будут способствовать психологическому благополучию и личностному 

развитию юного спортсмена.  

Эмоциональная поддержка: 

1. Общение. Ваше общение с ребенком играет большую роль в развитии его 

спортивных навыков. Поэтому важно сохранять устойчивые и ровные 

взаимоотношения.  

● Разговоры: говорите с ребенком, используя открытые вопросы: «Ну, 

Иван, как, по-твоему, прошла сегодняшняя игра?».  

● Активное слушание: пересказывайте слова ребенка, чтобы убедиться в 

своем правильном понимании и чтобы показать, что вы внимательно слушаете его.  

● Понимание: если вы понимаете, что ваш ребенок говорит о своих 

достижениях или их отсутствии («Из-за моего удара слева я теряю очки»), значит, ваша 

способность сосредоточиться на истинных потребностях вашего ребёнка повышается 

[4]. 

● Освойте психотехники для снятия тревожности, агрессии, страха, 

контролируйте собственное состояние, т. к. оно является важным ресурсом для 

воспитания ребенка. 

2. Положительное отношение. Фокусируйтесь на усилиях и прогрессе, а не 

только на результатах.  Хвалите старание и упорство, а не только победы. 

 3. Поддержка независимости. Позвольте ребенку принимать решения 

относительно своей спортивной карьеры.  Не давите и не заставляйте его заниматься 

спортом, если он не хочет. Необходимо видеть истинные желания детей и принимать 

их такими, какие они есть. 

4. Негатив против позитива. Спортивные результаты всегда зависят от 

приобретенного мастерства. Пытаясь поддержать ребенка, родители часто совершают 

ошибки, и одна из них заключается в общении с ним в негативном, а не позитивном 

ключе. Любой отзыв родителей о результатах ребенка чрезвычайно важен для него. Для 

того чтобы научить ребенка самостоятельно и критически анализировать свои 

спортивные выступления и двигаться вперед, старайтесь видеть что-то положительное 

в любой сложной ситуации, а позитивные, поддерживающие фразы помогают 

https://moisport.ru/school#about
https://sportuniverhub.com/psychology-parents
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улучшать результаты.  Позитивный посыл родителя: «Вася, важно, чтобы ты лучше 

наблюдал за позициями игроков на поле, тогда твои пасы будут более точными [4]. 

5. Подвергайте сомнению негативные утверждения. Молодые спортсмены 

сомневаются в своих способностях, критикуют собственные выступления и 

чувствительны к мнению других людей. Поэтому родителям важно подвергать 

сомнению негативные заявления своих детей, такие как «я не могу...».  

● Ребенок: «Я не могу, у меня не получится играть против более крупных 

игроков».  

● Родители: «Трудно играть против людей, которые физически крупнее 

тебя, но ты быстрее и проворнее, чем они» [3]. 

Необходимо понимать, почему у ребенка нет выдающихся способностей в 

спорте и можно ли это исправить. 

6. Равновесие между спортом и другими аспектами жизни.  Помогайте достичь 

баланса между учебой и тренировкой. Придавайте значение общению с друзьями.  

7. Время для отдыха и расслабления. Важно, чтобы ребенок имел время для 

отдыха и восстановления.  Помогите ему найти хобби и интересы вне спорта. 

8. Профессиональная помощь. Если у ребенка возникают проблемы 

эмоционального характера, связанные со спортом, обратитесь к психологу. 

Взаимодействие с тренером: 

 1. Коммуникация. Поддерживайте открытую и уважительную коммуникацию с 

тренером.  Регулярно обменивайтесь информацией о состоянии ребенка и его 

прогрессе. 

 2. Доверие. Доверяйте профессионализму тренера, но не стесняйтесь задавать 

вопросы и выражать свои опасения. 

 3. Совместная работа. Работайте в команде с тренером ради благополучия и 

спортивного развития ребенка. 

Знаки тревоги. Обратите внимание на следующие признаки, которые могут 

указывать на проблемы: 

 изменение аппетита или сна; 

 постоянная усталость и раздражительность; 

 избегание тренировок или соревнований; 

 потеря интереса к спорту; 

 ухудшение успеваемости в школе; 

 проявление признаков депрессии или тревоги. 

В случае возникновения подобных проблем, необходимо обратиться к 

специалистам (врачу, психологу). 

Выводы. 

В заключение можно отметить, что родители имеют огромное значение в 

спортивном и личностном развитии ребенка. Поддержка и положительное отношение в 

семье помогают ему справляться с трудностями в тренировочном и соревновательном 

периодах, в учебной деятельности, социально значимом для ребенка окружении. 

Родитель выступает в роли педагога и наставника для будущего спортсмена, передавая 

свой опыт, который ребенок будет использовать в дальнейшем.  

Важно улучшать и модернизировать систему психолого-педагогического 

сопровождения, вовлекая родителей в спортивную жизнь своих детей. Сотрудничество 

между родителями и тренерами является ключевым для оптимального развития и 

совершенствования ребенка в его спортивной карьере. Психологическая подготовка 

играет важную роль в социализации ребенка, формируя у него ценные этические и 

моральные качества. 
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This article will describe a technique for developing coordination abilities in school-

age children with intellectual disabilities using recreational and sports technologies. The 

results of the tests conducted will be described, which determine the level of development of 

coordination abilities before using the technique aimed at developing coordination and the test 

results after including this technique in the training process. 

Keywords: children with intellectual disabilities, adaptive sports, coordination, 

acrobatics 

 

Актуальность. В России, по данным Росстата, проживает около 11 миллионов 

человек с ограниченными возможностями здоровья, включая лиц с инвалидностью 

[1,6]. Однако лишь 1,5 миллиона из них активно участвуют в адаптивной физической 

культуре и спорте, что составляет около 13,5% среди взрослого населения. Для детей с 

ограниченными возможностями здоровья этот показатель значительно выше, и до 70% 

из них занимаются физической активностью [2,7]. 

Физическая культура и спорт играют ключевую роль в улучшении общего физического 

состояния детей с интеллектуальными нарушениями, способствуя не только улучшению 

здоровья, но и социальной адаптации. Регулярные тренировки положительно влияют на 

психоэмоциональное состояние детей, повышают их уверенность в себе и развивают 

социальные навыки, такие как коммуникабельность и способность взаимодействовать с 

окружающими [3]. 

Особое внимание в таких программах стоит уделить координации движений, поскольку 

она является важнейшим компонентом общей физической подготовки. Развитие 

координации, включая использование акробатических элементов, способствует не 

только лучшему освоению двигательных навыков, но и улучшению когнитивных 

функций, таких как внимание и память [3]. 

Кроме того, физическая активность способствует улучшению нейропластичности 

мозга, что важно для детей с интеллектуальными нарушениями, так как улучшение 

координации помогает в процессе усвоения информации и обучении [5].  

Исследования показывают, что физическая активность оказывает позитивное 

влияние на внимание и скорость мышления у детей с интеллектуальными 

нарушениями, что подтверждает необходимость внедрения этих упражнений в 

адаптивные тренировки [4]. 

Цель исследования: повышение уровня координационной подготовленности у 

детей школьного возраста с интеллектуальными нарушениями, занимающихся в секции 

адаптивного дзюдо, с использованием средств акробатической направленности, 

направленных на улучшение их физических и когнитивных навыков. 

Метод исследования: в рамках исследования применена методика спортивной 

тренировки, включающая акцентированную акробатическую Методика была внедрена в 

тренировочный процесс в три этапа: 

1. Первый этап — анализ исходного уровня координационных 

способностей у детей 10–11 лет с интеллектуальными нарушениями, занимающихся в 

секции адаптивной физической культуры. 

2. Второй этап — внедрение методики с акробатическими элементами, 

направленной на улучшение координации. В тренировочный процесс были включены 

кувырки, колесо, элементы самостраховки и упражнения для тренировки 

вестибулярного аппарата, включая выполнение заданий с закрытыми глазами. 

3. Третий этап — повторное тестирование для оценки эффективности 

метода. 

В исследовании участвовали 20 детей с интеллектуальными нарушениями, 

проходящих первый год начальной спортивной подготовки. 

Для оценки координации использовались следующие тесты: 

 Прыжки на скакалке с двух ног — количество прыжков за 30 секунд. 
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 Стойка на одной ноге с отведённой второй ногой и руками в 

стороны — удержание равновесия. 

 Стойка на носках с закрытыми глазами — удержание равновесия в 

усложнённых условиях (Таблица 1) 

Тестовые упражнения были отобраны с учётом доступности для всех 

участников, включая тех занимающихся, у кого двигательные навыки развиты в 

меньшей степени. 

 Таблица 1. 

№ Норматив Средний результат 

показанный до 

применения метода 

Средний результат 

показанный после 

применения метода 

Изменения в 

процентном 

соотношении 

1. Прыжки на 

скакалке на 

месте с двух ног, 

кол-во за 30 сек. 

7,95 9,15 15,09 % 

2. Стойка на одной 

ноге другая 

назад, руки в 

стороны (с) 

6,2 6,8 9, 68 % 

3. Стойка на 

носках с 

закрытыми 

глазами (с). 

7,85 8,6 9, 55 % 

 

Заключение. 

Результаты проведённого исследования показали, что развитие 

координационных способностей у детей с интеллектуальными нарушениями является 

важным компонентом общей физической подготовки. Недостаточный уровень 

координации отрицательно сказывается на усвоении двигательных навыков и освоении 

техники выполнения упражнений. Необходимо отметить, что применение 

акробатических элементов для развития координационных возможностей у лиц с 

ментальными нарушениями показал свою эффективность на практике. Акробатические 

упражнения способствуют развитию не только моторной координации, но и 

когнитивных функций, таких как внимание и концентрация, что делает данный метод 

полезным в рамках адаптивной физической культуры. 
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Введение. Самоконтроль - это метод самонаблюдения за состоянием своего 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Любой студент, 

начинающий систематически заниматься физическими упражнениями, должен 

регулярно наблюдать за состоянием своего организма, что поможет правильно 

регулировать величину нагрузки во время выполнения двигательной активности, 

оценивать результаты самостоятельной тренировки и при необходимости изменять 

режим тренировки [1, 3].  
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Повышение двигательной активности студенческой молодежи звучит, как 

никогда актуально и востребовано. Снижение двигательной активности и недостаток 

локомоций активно способствует ухудшению состояние здоровья обучающихся [4, 6].  

Учитывая климатические условия и особенности городской среды, 

преподаватели вузов, реализующие дисциплину «Физическая культура» в г. Краснодаре, 

активно ориентируют студентов на выбор ходьбы как простого и полезного вида 

двигательной активности [7].  

Многие обучаемые принимают активное участие во Всероссийских 

соревнованиях по фоновой ходьбе «Человек идущий». Соревнования включают 

командный и индивидуальный зачет по количеству шагов за определенный промежуток 

времени. Для участия в них студенты подключаются к единому интернет ресурсу, 

который через мобильное приложение обеспечивает подсчет шагов в реальном времени. 

Активными участниками программы «Человек идущий» выступили Краснодарские 

филиалы Финуниверситета и РЭУ им. Г.В. Плеханова [2, 8].  

«Ходьба - золотой рецепт оздоровления», - говорит академик, хирург Лео 

Бокерия. «Есть определенные рекомендации, они входят в норму оздоровления людей, в 

том числе тест - 10 тысяч шагов в день. Общепризнанно, что ходьба - это самый 

оздоровительный вид активности. Сначала человек ходит один час, скажем, в неделю, 

потом переходит на два часа ходьбы в неделю, затем у него появляется потребность 

дальше заниматься каким-то другим видом спорта - плаванием, футболом, еще чем-то» 

[5]. 

Цель исследования: проанализировать особенности двигательной активности 

студентов филиалов Финансового университета и РЭУ им. Г.В. Плеханова в г. 

Краснодар.  

Методы исследования: анализ литературы, педагогическое наблюдение, 

регистрация морфофункциональных показателей организма занимающихся, анализ и 

обобщение полученных результатов.  

Организация исследования. Студенты вузов 1-2 курсов, обучающиеся по 

дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту», заполняли дневник 

самоконтроля и оценивали субъективные и объективные показатели состояния здоровья 

за период обучения в первом семестре учебного года 2024 - 2025. 

В рамках проведенного исследования, студенты заполняли дневник 

самоконтроля и оценивали не только субъективные показатели своего физического и 

эмоционального состояния, но и объективные, отражающие динамику критериев 

функциональной и физической подготовленностей. В конце семестра они 

предоставляли анализ своей двигательной активности в виде заполненных дневников 

самоконтроля преподавателям, а также результаты самостоятельно проведенных 

функциональных проб и тестов физической подготовленности. 

Результаты двигательной активности в виде заполненных дневников 

самоконтроля, с показателями шагомера, а также результаты (в виде таблиц) 

самостоятельно проведенных функциональных проб и тестов физической 

подготовленности студенты сдавали в электронном виде, прикрепляя выполненные 

работы на электронном образовательном портале. 

Ведение дневника самоконтроля позволило студентам выявить ранние признаки 

переутомления и вовремя внести соответствующие коррективы в тренировочный 

процесс. Он служил для учёта самостоятельных занятий физкультурой и спортом, а 

также регистрации антропометрических изменений, показателей, функциональных 

проб и контрольных испытаний физической подготовленности, контроля выполнения 

недельного двигательного режима. Исследование проводилось с сентября по ноябрь 

2025 г. В исследовании приняли участия студенты 1-2 курсов, в количестве 212 человек, 

из них 102 девушки и 110 юношей  очной формы обучения. 
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Двигательная активность студентов оценивалась с использованием шагомеров, с 

оцениванием результатов в недельном цикле по пятибалльной шкале от 10 000-20 000 

шагов - оценка «3», 20 000-40 000 шагов – оценка «4» и свыше 40 000 шагов в неделю 

оценка «5». 

Результаты исследования и их обсуждение.  

Анализ двигательной активности студентов 1-2 курсов обоих филиалов показал, 

что у девушек на 1 курсе среднее количество шагов в неделю 50 723 ± 1 245 шага, в 

день эта цифра составила 7 246 ± 564 шагов.  

На 2 курсе у девушек картина схожая - 48 901 ± 4857 шагов в неделю и 6 985 ± 

897 шагов в день, соответственно. 

Анализ двигательной активности юношей 1-2 курсов показал, что на 1 курсе в 

неделю, в среднем, каждый юноша проходил по 41 954 ± 984 шага, в день – 5 993 ± 362 

шагов.  

На 2 курсе юноши за неделю проходили в среднем 41 373 ± 998 шагов, а в день – 

5 910 ± 458 шагов, соответственно.  

В процессе занятий студенты осуществляли постоянный контроль за состоянием 

сердечно-сосудистой системы и за субъективными своими ощущениями от 

проделанной работы.  

В обследованных группах студентов у некоторых девушек (21 %) и юношей (23 

%) отмечалось дискомфортное состояние в области поясницы, коленей и голеностопа. 

Это стало основанием для перехода студенток на смешанный режим работы – 

студенткам были предложены комплексы реабилитационного характера, направленные 

на стабилизацию и мобилизацию тазобедренных и коленных суставов, а также массажа 

подошвенный части стопы. Также были рекомендованы дыхательные упражнения на 

улучшение работы диафрагмы. 

Среди самых активных студентов (32 % девушек) и (36 % юношей), где 

количество шагов в день было от 15 000 до 25 000 шагов, были рекомендованы 

комплексы упражнений, направленные на гибкость и эластичность мышц, а также 

упражнения на расслабления. 

Заключение. В результате, проведенных исследований получены новые данные 

о характере двигательной активности студентов вузов г. Краснодара. 

Выводы: 

1. Использование методики подсчета количества пройденных шагов и участие в 

соревнованиях в формате «Человек идущий» позволило интенсифицировать 

двигательную активность студентов и заинтересовать их в дальнейшей двигательной 

активности. 

2. Регулярное ведение дневника дало возможность определить векторы 

повышения эффективности практических занятий по дисциплине «Элективные 

дисциплины по физической культуре и спорту», подобрать средства и методы 

физической культуры, а также оптимально планировать величины и интенсивности 

физической нагрузки и отдыха на каждом занятии индивидуально. 

Практические рекомендации.  

1. Для выполнения самостоятельной работы по предмету «Элективные 

дисциплины по физической культуре и спорту», в форме продолжительных ежедневных 

прогулок, студентам следует предложить комплексы упражнений для развития 

физических качеств и профилактике нарушений опорно-двигательного аппарата, 

выполняемых ими самостоятельно в свободное время.  

2. Студентам следует активно выбирать содержание комплексов для занятий с 

учетом того, какие физические качества они хотят развивать и на какие группы мышц 

«работать».  

3. Для прогулок следует выбирать маршруты, удаленные от оживлённых 

автомобильных дорог. 
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4. На образовательных порталах (сайтах вузов) необходимо размещать ссылки на 

видео тренировки различной направленности. 
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Подготовка к будущей работе - одна из задач физической культуры в высших 

учебных заведениях. Рассмотрены подходы к выявлению педагогических задач и 
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Preparation for future work is one of the tasks of physical education in higher 

educational institutions. Approaches to identifying pedagogical tasks and ways to solve them 

in this area are considered. Reproduction of social factors, features of the external 

environment or technical characteristics of movements in training sessions is the optimal way 

to adapt future specialists to difficult situations. 

Keywords: modeling, professional and applied physical training 

 

Формирование готовности к будущей профессиональной деятельности  является 

одной из задач физической культуры в высших учебных заведениях. Решение этой 

задачи может происходить как за счет формирования у будущих специалистов 

компетенций по использованию физических упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний, так и за счет повышения эффективности труда. 

Последний аспект рассматривается в профессионально-прикладной физической 

подготовке (ппфп) как в парадигме повышения функциональных резервов организма, 

так и в рамках приобретения опыта деятельности в типичных ситуациях рабочей среды. 

Этим достигается снижение числа ошибок в работе оператора, конфликтов у 

специалистов, работающих с людьми, дорожно-транспортных происшествий у 

водителей, повышается эффективность задержания преступников у оперативных 

работников, пожаротушения и спасения людей у специалистов министерства 

чрезвычайных ситуаций.  

Одним из способов подготовить человека к будущей работе является передача 

знаний по существу изучаемой профессии на специальных предметах, психологических 

тренингах, различного рода стажировках и практиках. Однако такая постановка вопроса 

затратна как в экономическом и временном плане, так и слабо учитывает вопросы 

включения человека в деятельность и его эмоциональное состояние. В результате этого 

профессиональные компетенции, усвоенные в спокойной обстановке, не могут быть 

применены в условиях стресса, который вызывается недостатком времени на оценку 

сложной ситуации, внезапностью ее возникновения, усталостью и другими факторами. 

Рассматривая физическую культуру через призму теории деятельности в ней 

выделяют компоненты, свойственные другим видам: мотивы, цель, правила 

деятельности, особенности физической, интеллектуальной и социальной активности, 

средства достижения цели, результат. Отличием физкультурной деятельности от других 

видов активности человека является более активное сознательное вовлечение в работу 

двигательного потенциала человека, повышенные требования к функциональной 

подготовленности.  

Командные спортивные игры – отличные пример средств физической культуры, 

используемых для решения задач ппфп. Соревновательный и игровой методы 

раскрываются в них особенно многогранно. Элементы соперничества присущие 

использованию соревновательного метода позволяют усилить мотивацию к 

деятельности и увеличить вовлеченность участников в саму деятельность, а сюжет 

(правила) командной спортивной игры позволяют регулировать нагрузку, заранее ее 

распределяя через систему методических приемов.  

Основу повторного, переменного, равномерного и кругового методов развития 

двигательных способностей составляет определенным образом упорядоченное 

сочетание двигательной активности и отдыха. Во время повторного метода 
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выполняются серии упражнений через отрезки отдыха, которые позволяют полностью 

восстановиться. В интервальном методе новая нагрузка, в отличии от повторного, 

приходится на фазу неполного восстановления и под оптимальные функциональные 

возможности кардиореспираторной системы (пульс при повторных упражнениях не 

снижается до исходных значений, а находится на нижней границе аэробной 

тренировочной зоны). Круговой метод используется для комплексного развития и 

сочетает упражнения разной направленности, выполняемые по кругу. Отдыхом в этом 

методе часто является переход от одной станции к другой шагом или трусцой по 

сигналу преподавателя. 

Все перечисленные методы применяются и в профессионально-прикладной 

физической подготовке, основываясь на схожести определенных характеристик 

профессиональной и физкультурной деятельности. Такая имитация позволяет выделить 

этот способ организации деятельности и развития двигательных и сопряженных с ними 

способностей человека в специфический метод физической культуры – метод 

моделирования. В отличие от спорта в рамках ппфп этом метод раскрывается более 

выборочно и полнее затрагивает психофизические аспекты трудовой деятельности. 

Метод моделирования – один из способов приблизить определенные 

характеристики воспроизводимого объекта в тренировочную среду. Данный метод не 

предполагает полного воспроизведения характеристик моделируемого явления, а 

предназначен для имитации какой-либо определенной особенности деятельности или 

нескольких ее факторов. Например, это могут быть особенности микроклимата в 

рабочем помещении для тренировки резистентности организма к неблагоприятным 

явлениям, рельефа и высоты местности при подготовке к гонке, количества участников 

забега при разработке тактики прохождения дистанции, качеств опоры при тренировке 

равновесия и т.д. Применение данного метода позволяет снизить психологический 

стресс и заранее адаптироваться к новым условиям, развивать  способности не вообще, 

а применительно к конкретной ситуации. 

При использовании метода моделирования могут воспроизводиться техника, 

внешняя среда и социальные составляющие. К первым относят пространственные, 

временные, динамические характеристики двигательного действия. К факторам 

внешней среды можно отнести площадь помещения, освещенность, качество 

напольного покрытия, особенности рельефа местности и многие другие особенности, 

которые прямо или косвенно влияют на выбор технических и тактических схем 

активности. К социальным характеристикам применительно к взаимодействию 

(коммуникации) людей можно отнести цели, количество, пол, статус участников 

общения. 

Особенности использования метода моделирования в процессе физической 

тренировки определяются с учетом целей и задач, а также условий физкультурной 

активности и возможностей занимающихся. Этот метод может использоваться как для 

формирования навыка поведения в определенной ситуации профессиональной 

деятельности, так и для совершенствования двигательных способностей. Разберем 

особенности применения этого метода на примерах. 

В качестве средств ППФП для будущих телеоператоров используют подводящие 

упражнения, воспроизводящие рабочие действия с репортажной камерой на плече или 

с системой Steadicam. В данном случае воспроизводятся динамические и 

пространственные характеристики двигательного действия в профессиональной среде 

за счет применения гантелей близких по массе к камере и движений характерных для 

работы оператора. Другое упражнение на основе метода моделирования реализовано с 

использованием специального тренировочного рюкзака, который одевается так, чтобы 

он оказался спереди и был прижат к груди за счет специальных креплений имитирует 

работу с оборудованием (за счёт смещения общего центра тяжести весом рюкзака) в 

профессиональной среде оператора [5].  
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В профессионально-прикладной физической подготовке сотрудников силовых 

ведомств формируют навыки принятия решений  и их реализации имитируя 

климатогеографические условия (содержание кислорода в воздухе, температура, 

сбивающие природные факторы), стресс-факторы, позволяющие сформировать у 

занимающихся навык использования приемов в нестандартных ситуациях (реализация 

приемов в подземных коммуникациях, на чердаке, в комнате, на лестничных маршах), 

которые не встречаются в спортивной практике. Для подготовки пожарного 

используется прохождение полосы препятствий с пожарным оборудованием. Элементы 

(бег, передвижение с манекеном, преодоление туннеля), последовательность их 

прохождения и оборудование воспроизводят деятельность на пожаре.  

Более наглядно различия в стандартном подходе и при подходе, основанном на 

моделировании факторов профессиональной деятельности, встречающихся в 

деятельности водителя, представлены в таблице 1.  

Таблица 1. Различия в подходах при организации ППФП будущих водителей 

Компоне

нты 

Традиционный подход Подход, основанный на анализе 

типичных сложных ситуаций 

Цель  Повышение 

функциональных 

возможностей [2] 

Формирование перцептивных навыков в 

опасных дорожно-транспортных 

ситуациях [7] 

Подход  виды спорта эффективно 

развивающие 

профессионально-важные 

качества 

моделирование факторов опасных 

ситуаций, встречающихся в 

профессиональной деятельности на 

занятиях физическими упражнениями 

Средств

а 

подвижные и спортивные 

игры по упрощенным 

правилам для 

совершенствования 

ловкости, тонкой 

двигательной координации, 

быстроты, силы и силовой 

выносливости, концентрации 

внимания, эмоциональной 

устойчивости, чувства 

коллективизма.  

движение на перекрестках у водителя 

воспроизводилось на занятиях 

физическими упражнениями за счет 

перекрестного движения (аналогичного 

по траектории) занимающихся на основе 

материала по физической культуре (бег, 

ведение мяча, передвижение на лыжах) 

изучаемого на данный момент (например, 

использование   эстафет, в которых в 

центре спортивного зала пути 

соревнующихся пересекались). 

Результа

т 

Повышение адаптации 

студентов к перенесению 

физических нагрузок  

Формирование навыков восприятия 

ситуации и принятия решения в сложной 

(потенциально аварийной) ситуации 

 

Специально разработанные средства ППФП позволяют готовить к управленческой 

деятельности в процессе академических занятий по физической культуре путем 

имитационно-игрового моделирования условий профессиональной деятельности 

менеджера при выполнении физических упражнений. Данная методика базируется на 

технологии имитационно-игрового моделирования профессионального поведения 

менеджера. Содержание методики включает разработку системы ролевых и 

функциональных моделей управленческой деятельности, программы профессионально-

прикладной физической подготовки на основе сценарного программирования, 

профилированных имитационно-игровых форм занятий, имитационной игровой 

технологии, системы комплексного контроля уровня развития профессионально важных 

качеств [1]. 

Воспроизведению, в таком случае, подвергаются конфликт интересов 

взаимодействующих сторон или, наоборот, единая цель, различные целевые установки 

общения, факторы новизны и внезапности ситуации, многофакторность выбора 
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правильного решения [3]. Одним из факторов, приводящим к неадекватному общению в 

рабочей ситуации является стресс, эмоции, которые мешают выбрать оптимальные пути 

решения профессиональных задач. В ряде учебных предметов делаются попытки 

подготовить человека к деятельности с помощью ролевых и деловых игр. Однако по 

большей части они воспринимаются участниками как игра и по степени накалы эмоции не 

доходят до уровня “деятельность”. Поэтому умения и навыки, полученные в ходе таких 

тренировок, сталкиваясь с ситуациями, в которых повышен уровень адреналина, отходят 

на второй план и специалист, будучи опытным в решении определенных проблем, но 

взволнованным, выбирает часто неадекватные ситуации типы коммуникации. Это может 

приводить к ухудшению имиджа компании, отказу от взаимодействия с таким 

специалистом. Чтобы такого не случалось, используют в том числе и средства физической 

культуры, через применение которых легче выявить проявление способностей на фоне 

эмоционального возбуждения. В данном случае для решения задач ППФП используются 

неспецифические средства. Они характерны для всей культуры, но реализуются в процессе 

физического воспитания. 

Отметим, что в профессиональной деятельности выделяют различные цели 

коммуникации: с целью передачи знаний, с целью противоборства и конкуренции, 

общение, направленное на сотрудничество при решении совместных задач, 

взаимодействие компромиссного типа при работе с клиентами, управляющая 

коммуникация руководителя, коммуникация артистов, ведущих. Аналоги практически 

всех вариантов коммуникаций есть в области физической культуры. Важно правильно 

воспользоваться этой возможностью и адекватно профессиональным ситуациям 

подобрать средства физической культуры. Различия в подходах к ППФП при 

подготовке к управленческому труду рассмотрены в таблице 2. 

Таблица 2. Различия в подходах при организации ППФП будущих управленцев  

Компоне

нты 

Традиционный подход Подход, основанный на анализе типичных 

сложных ситуаций 

Цель  Формирование готовности к 

управленческой 

деятельности [4] 

Формирование готовности к управленческому 

общению в типичных, потенциально 

конфликтных ситуациях [8] 

Подход  За основу взята методика, 

разработанная в баскетболе. 

Адаптация к условиям 

управленческой 

деятельности идет через 

совершенствование умения 

адекватно действовать в 

условиях насыщенных 

взаимодействий, через 

приобретение качеств, 

необходимых для 

продуктивного 

межличностного общения в 

различных ситуациях. 

Моделирование факторов коммуникаций в 

организации на основе статуса участников. 

Взаимодействие с клиентами организации, 

подчиненными и руководителем. Выявлены 

аналогичные (имитирующие реальные факто-

ры) коммуникативные ситуации, встречаю-

щиеся в стандартных условиях элективной 

физической культуры: проведение комплекса 

физических упражнений для формирования 

способности кратко излагать свои мысли; 

использование функций капитанов команд 

для выработки навыков проявление 

инициативы; использование функций 

помощника судьи для получения опыта 

отстаивания своего мнения и т.д. 

Средства Подвижные и спортивные 

игры, упражнения с мячом 

Педагогические задания, 

формирующие социальные и 

коммуникативные навыки. 

Результа

т 

Приобретение опыта 

взаимодействия в коллективе 

в ситуациях давления и 

прессинга. 

Приобретение опыта взаимодействия в 

типичных ситуациях, классифицируемых по 

статусу субъектов управленческой 

деятельности. 
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Сформулируем вывод, что подход, основанный на моделировании ситуаций 

профессиональной деятельности более сложный, требует целенаправленного анализа 

будущей работы, но может обеспечить формирование углубленных компетенций в 

узкой сфере. Подход, связанный с подбором наиболее эффективных упражнений на 

основе сравнения профессиограммы и спортограммы, несколько проще, но позволяет 

организовывать занятия при смешанном составе учебных групп на занятиях урочного 

типа, где присутствуют студенты нескольких направлений подготовки и обеспечивает 

решение широкого круга задач. Оба подхода успешно применяются в рамках 

подготовки будущих специалистов к профессии, позволяют повысить компетенции и 

готовность молодого специалиста к работе. 
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В статье рассматривается взаимосвязь процесса духовно-нравственного 

воспитания с психологической подготовкой боксеров-подростков и 

взаимоотношениями между ними в процессе учебно-тренировочных занятий, а также 
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во время досуга. В России система образования активно развивается, система 

воспитания также не остается в стороне, существенное внимание уделяется духовно-

нравственному и патриотическому воспитанию подрастающего поколения. Подростки 

должны  осознать, что будущее нашей страны зависит от достижений отдельно взятых 

личностей, тем самым  вклад каждого важен во благо будущего России.  

Ключевые слова: личность, нравственное воспитание, эмоциональный отклик. 

 

SPIRITUAL AND MORAL EDUCATION AS A MEANS OF 

PSYCHOLOGICAL TRAINING OF TEENAGE BOXERS 

 

Fayzeriev L.R.,  

Military Institute of Physical Education,  

 Kazan, Russia 

 

The article examines the relationship between the process of spiritual and moral 

education with the psychological training of adolescent boxers and the relationship between 

them during training sessions, as well as during leisure time. In Russia, the education system 

is actively developing, the education system also does not stand aside, significant attention is 

paid to the spiritual, moral and patriotic education of the younger generation. Teenagers 

should realize that the future of our country depends on the achievements of individual 

personalities, thus everyone's contribution is important for the benefit of the future of Russia. 

Keywords: personality, moral education, emotional response. 

 

В современных реалиях наша страна находится в ситуации, когда не только 

политическая ситуация вокруг России, но и социально-экономическая обстановка 

внутри самой страны далеко не оптимальны.  К этому можно добавить негативное 

влияние средств массовой информации и в особенности различных интернет-ресурсов, 

которые объявили свою войну для психического и нравственного здоровья нашего 

будущего – нашей молодежи.  

Целенаправленная работа по организационно-педагогическому обеспечению и 

сопровождению учебно-тренировочного процесса имеет существенную связь с 

межличностным взаимодействием внутри коллектива юных спортсменов. Физическое 

воспитание способствует гармоничному развитию личности: на занятиях большое 

внимание уделяется формированию правильного отношения к своему организму, 

пониманию необходимости заботы о нем, взаимосвязи физического и психического 

здоровья. Во время учебно-тренировочных занятий происходят различные ситуации, 

когда подросток взаимодействуя с товарищем по команде может неправильно 

трактовать его действия, что может привести к возникновению конфликтной ситуации в 

команде. Правильное воспитательное воздействие, примеры побед наших 

прославленных чемпионов, сплочение и единение членов команды оказывают 

положительное влияние на духовно-нравственное воспитание боксеров-подростков. 

В процессе современных преобразований  национальная культура подвергается 

опасности под воздействием европейских и американских ценностей, которые в основе 

своей навязываются нашим подросткам через средства массовой информации. Для 

молодежи ориентиром для подражания являются те звезды шоу-бизнеса и актеры, 

которых они часто видят на экранах своих гаджетов. К сожалению, далеко не все звезды 

шоу-бизнеса являются положительными примерами для подражания, так как привлечь 

внимание миллионов легче всего негативной информацией или поведением. Так 

называемые бонуса для карьеры таких звезд являются средством отрицательного 

воздействия на неокрепшую психику подростков, которая в данном периоде 

претерпевает активное развитие и перегрузку.  Боксеры-подростки в данном случае не 

исключение, так как примером для подражания у них являются известные спортсмены, 
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которым они стараются подражать. И далеко на все популярные спортсмены осознают 

ответственность перед обществом и необходимость быть положительным примером для 

подростков-спортсменов и для всего общества. В настоящее время нашим подросткам 

не хватает положительных «героев спорта», историй об их жизни и победах. 

Необходимо чтобы боксеры-подростки своей целью ставили не высокие гонорары в 

профессиональном боксе, а умение воспитать свой характер, закалить тело и волю с 

целью оказания помощи родным и нуждающимся в помощи, быть примером стойких 

внутренних убеждений, что «добро» обязательно победит «зло». Именно этого сейчас 

не хватает не только нашим подросткам, но и всему обществу.  

Во время проведения учебно-тренировочных занятий необходимо обращать 

внимание взаимоотношения в коллективе, приводить различные примеры из 

жизненных ситуаций наших прославленных спортсменов, об их героических поступках 

не только в спорте, но и в повседневной жизнедеятельности. Жизненные примеры 

отечественных спортсменов послужат не только средством воспитательного 

воздействия, но и как средство психологической подготовки юных спортсменов, с 

задачей побороть свои сомнения и страхи.  

На сегодняшний день большое количество безнравственных поступков 

совершается лицами в несовершеннолетнем возрасте. При этом большинство таких 

поступков остаются латентными, что часто приводит к рецидиву безнравственных 

поступков среди подростков. Значит, образовательный процесс, лишенный 

аксиологических принципов, поддерживает дезинтеграционные процессы в 

нравственном развитии человека [5]. Не только кумиры спорта, но и родители юных 

спортсменов также должны стараться быть примером для подражания, ведь именно 

родители оказывают наибольшее влияние на развитие ребенка в младшем школьном 

возрасте. Необходимо лишь держать эту ниточку воздействия и вести своих детей к 

прекрасному будущему, действую в настоящем моменте. Совместная работа тренеров и 

родителей также может принести положительное воздействие: происходит сплачивание 

в коллективе подростков, а примером для этого является дружеское общение родителей. 

Таким образом, юные спортсмены увидят жизненный пример правильного поведения и 

общения не в средствах массовой информации, а в жизненной ситуации, что, 

несомненно, окажется положительное воспитательное воздействие. В результате 

совершенствования процесса духовно-нравственного воспитания у юных спортсменов 

появляются сложные, высшие убеждения. К таким чувствам относятся: патриотизм, 

дружба, взаимопомощь, чувство ответственности. Эффективным воспитание может 

стать лишь пройдя через эмоциональное состояние личности. Следовательно, в процесс 

развития нравственности необходимо заложить определенную часть положительных 

эмоций, отвечающих актуальным потребностям подростков. 

Психологическая подготовка боксеров-подростков имеет особое значение, так 

как именно здесь проявляется способность проявить свои внутренние качества 

личности, решится дать бой своим переживаниям и страхам. Страх и волнение 

испытывает спортсмен любого возраста. В небольшом количестве переживания 

помогают собрать волю в кулак, но в большом количестве страх начинает подавлять 

волю спортсмена, что в свою очередь создает препятствия  для проявления своих 

способностей. Поэтому важно уделить внимание психологической подготовке 

боксеров-подростков с целью дальнейших побед в соревнованиях, а также с целью 

воспитания жизненно важных черт личности будущего защитника отечества.   

Таким образом, в процессе психологической подготовки юных спортсменов 

тренер имеет возможность решить воспитательные задачи различного характера, в том 

числе задачи государственного масштаба – подготовка физически крепких и закаленных 

ребят для защиты Родины! 
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В статье рассматривается важность физического воспитания, несмотря на риски, 

связанные с недостатком физической активности у современных детей. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс ГТО служит основой для оценки физической 

подготовки и социализации детей. Подготовка к сдаче нормам ГТО требует учета 

психолого-педагогических принципов и формирует такие качества, как уверенность в 

себе, умение работать в команде и взаимодействие с окружающими. 

Экспериментальная работа, направленная разработку условий, способствующих 

развитию не только физических, но и социальных навыков, необходимых для успешной 

интеграции в общество.  

Ключевые слова: физическое воспитание, дети дошкольного возраста, 

коммуникативные способности, физические качества, комплекс ГТО 
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The article examines the importance of physical education, despite the risks associated 

with a lack of physical activity in modern children. The All-Russian Physical Education and 
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Sports Complex TRP serves as the basis for assessing the physical fitness and socialization of 

children. Preparation for passing the TRP standards requires consideration of psychological 

and pedagogical principles and forms qualities such as self-confidence, the ability to work in 

a team and interact with others. Experimental work aimed at developing conditions conducive 

to the development of not only physical, but also social skills necessary for successful 

integration into society. 

Keywords: physical education, preschool children, communication skills, physical 

qualities, GTO complex 

 

В современном мире, характеризующемся снижением двигательной активности 

у детей, физическое воспитание приобретает особую значимость. Со времен Советского 

Союза «Готов к труду и обороне» – это программа физкультурной подготовки в 

общеобразовательных, профессиональных и спортивных организациях. На 

сегодняшний день комплекс ГТО видоизменен. Он выступает в качестве эффективного 

инструмента не только для оценки и развития физической подготовленности, но и для 

формирования социально-значимых качеств у детей дошкольного возраста [3]. 

Подготовка к сдаче норм ГТО в дошкольном возрасте – это не просто выполнение 

физических упражнений, это комплексный процесс, направленный на развитие 

личности ребенка. Он требует учета психолого-педагогических принципов, 

направленных на формирование таких важнейших качеств, как уверенность в себе, 

умение работать в команде, развитие коммуникативных навыков и взаимодействия с 

окружающим миром [5].  

Экспериментальная часть. 

В ходе исследования ставилась цель – обоснование значимости подготовки к 

сдаче норм ВФСК ГТО в дошкольном возрасте как фактора становления социально-

значимых качеств у детей. Данная цель конкретизировалась радом задач: 

• рассмотреть роль физического воспитания в формировании личности 

дошкольников; 

• проанализировать возможности ВФСК ГТО как инструмента развития 

двигательных и коммуникативных способностей детей дошкольного возраста. 

Экспериментальная часть 

Физическое воспитание в дошкольном возрасте – это педагогический процесс, 

направленный на укрепление здоровья, всестороннее развитие физических качеств, 

формирование двигательных умений и навыков, а также воспитание потребности в 

здоровом образе жизни.  Это не просто набор упражнений, а система, комплексно 

воздействующая на организм ребенка. 

Правильно организованное физическое воспитание создает основу для успешной 

подготовки ребенка в школе и дальнейшей жизни, формирует здорового, активного и 

гармонично развитого человека.  Важно понимать, что физическое воспитание – это не 

только занятия в спортивном зале, но и создание благоприятной среды для 

двигательной активности ребенка в повседневной жизни [1,6]. 

Всероссийский спортивно-физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) – представляет собой систему физического и морально-психологического 

воспитания граждан в России. Это разнообразные физические нормативы, которые 

способствуют развитию общей физической подготовки.  

Для успешной реализации потенциала ВФСК ГТО в социализации 

дошкольников необходимо создать благоприятную образовательную среду. Важно, 

чтобы занятия проходили в игровой форме, были интересными и увлекательными для 

детей. 

Необходимость общаться со сверстниками изначально развивается в игре, так 

как ребенку необходимо устанавливать игровые контакты, соблюдать нормы 

поведения, приспосабливаться к конкретной игровой ситуации, владеть навыками 
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игровой деятельности. При этом подвижные игры имеют дополнительное 

преимущество перед другими видами игр. В них психический и двигательный 

компоненты переплетаются между собой. Дети реализуют потребность в активных 

движениях, совершенствуют основные двигательные навыки, и в тоже время учатся 

считаться с коллективом, согласовывать свои действия с действиями других игроков, 

инициативности, самостоятельности, настойчивости, осваивают навыками владения 

собой.  

Необходимость использования подвижных игр с заранее обозначенными 

правилами в практике физического воспитания дошкольников отмечается многими 

специалистами [2,4], тогда как комплексная работа по развитию коммуникативных 

способностей в ходе двигательной деятельности проводиться крайне редко, что 

является недостаточным в старшем дошкольном возрасте.  

В ходе подготовки к сдаче норм ГТО в дошкольников нами использовались 

следующие виды работ: 

Совместные тренировки: Организация совместных тренировок, где дети 

помогают друг другу осваивать упражнения. Это учит детей общаться, договариваться, 

находить компромиссы, помогать друг другу и работать в команде. Объясняя 

упражнение другому, ребенок сам лучше понимает его суть и технику. Кроме того, 

взгляд со стороны помогает увидеть ошибки и исправить их. Наличие партнера 

позволяет страховать друг друга при выполнении сложных упражнений, снижая риск 

травм. 

Командные эстафеты: Проведение командных эстафет, направленных на 

развитие физических качеств и умения работать в команде. Командные эстафеты – это 

не только весело и увлекательно, но и невероятно полезно. Они позволяют: развивать 

физические качества; улучшить командную работу (эстафеты учат слаженности 

действий, взаимоподдержке, ответственности и умению доверять партнерам); 

формировать лидерские качества (в процессе эстафеты каждый участник может 

проявить себя, взять на себя ответственность и внести вклад в общий успех); укрепить 

командный дух  (совместное преодоление трудностей, поддержка и взаимопомощь 

способствуют сплочению команды и формированию чувства единства). 

Обсуждение результатов: Организация обсуждений после тренировок и сдачи 

норм ГТО, где дети делятся своими впечатлениями, переживаниями и учатся 

анализировать свои ошибки. В ходе обсуждений дети учатся анализировать свои 

действия, осознавать причины успехов и неудач, понимать свои сильные и слабые 

стороны. Обсуждение позволяет выявить ошибки, разобрать их и найти пути 

исправления. Это помогает избежать повторения ошибок в будущем и двигаться к 

улучшению результатов. 

В рамках исследования была проведена экспериментальная работа, 

направленная на определение уровня готовности дошкольников к выполнению норм 

ГТО. В процессе подготовки и сдачи нормативов особое внимание уделялось развитию 

коммуникативных способностей. Результаты показали, что систематические занятия, 

направленные на подготовку к сдаче норм ГТО, оказывают положительное влияние на 

формирование умения работать в команде и взаимодействие с окружающими. 

Тестирование, проводимое по окончанию эксперимента, показало, что 

среднегрупповой показатель внешнего проявления коммуникативных способностей у 

детей экспериментальной группы в течение эксперимента плавно и стабильно 

изменялся в сторону увеличения. Проявления отрицательных взаимоотношений стали 

кратковременными, что повысило желание участвовать в совместных занятиях. 

Также необходимо отметить, что успех двигательной деятельности во многом 

зависит от способности детей точно соблюдать игровые правила и условия 

взаимодействия в команде. Поэтому для детей стало важным внимательно слушать и не 

отвлекаться во время объяснения воспитателем правил игры и как следствие показатель 
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теста «Понимание ребенком задач деятельности» к концу эксперимента увеличился 

значительно (таблица 1).  

Таблица 1 – Изменения показателей коммуникативных способностей в ходе 

эксперимента (мальчики n =24) 

 

Тесты Статист    Этапы эксперимента 

 показатели Начало  

 

Промежу

точный 

этап 1 

Промеж

уточный 

этап 2  

Окончание 

Наблюдение за  

коммуникативной 
Х  

3,29 3,78 4,07 4,29 

деятельностью  1,08 0,77 0,65 0,69 

  m 0,22 0,16 0,13 0,14 

 Р   0,05 

 Понимание ребенком 

задач деятельности 
Х  

3,19 3,49 4,12 4,60 

 1,06 0,86 0,72 0,87 

  m 0,39 0,21 0,12 0,16 

 Р   0,05 

 

Эффективность экспериментальной методики подготовки детей старшего 

дошкольного возраста к сдаче норм ГТО определялась в ходе тестирования 

двигательной подготовленности в конце учебного года. Сравнивались результаты, 

показанные детьми и нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) первой ступени (таблица 2). 

При этом было отмечено, что в большей степени, изменились в сторону увеличения 

показатели, характеризующие координационные, силовые и скоростные способности. 

 Таблица 2 – Анализ показателей физической подготовленности после 

проведения эксперимента (мальчики n =24) 

Тесты Статист Окончание Знак ГТО 

 показатели эксперимента  

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической скамье 

Х  
3,33 Серебряный знак 

 0,48 

 m 2,37 

Бег на 10 м 

 
Х  3,10 Золотой знак 

 0,07 

 m 0,36 

Челночный бег 3х10 м 

 
Х  8,54 Золотой знак 

 0,15 

 m 0,76 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз за 

1 минуту) 

Х  17,87 Золотой знак 

 0,69 

 m 3,40 

Прыжок в длину с места 

 
Х  106,45 Серебряный знак 

 2,52 

 m 12,38 
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Таким образом подготовка к сдаче норм ВФСК ГТО является эффективным 

инструментом формирования социально-значимых качеств у детей дошкольного 

возраста. Она способствует развитию не только физических, но и социальных навыков, 

необходимых для успешной интеграции в общество. Сдача норм ГТО – это не просто 

физическая активность, но и значимый шаг к социальной адаптации детей. Внедрение 

комплекса ГТО в систему дошкольного образования позволит повысить уровень 

физической подготовленности и сформировать социально активную личность. 
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В статье проводится комплексный анализ факторов, способствующих развитию 

синдрома профессионального выгорания, с учетом физиологических, психологических 

и организационных аспектов. Особое внимание уделено влиянию стресса, хронической 

усталости и социальной поддержки на состояние тренеров и спортсменов. 

В ходе исследования рассматриваются современные подходы к диагностике и 

профилактике выгорания, а также предлагаются практические рекомендации по 

снижению негативного влияния стрессовых факторов. Анализируется международный 
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опыт борьбы с профессиональным выгоранием в спорте, проводится сравнительный 

обзор западных и российских методик психосоциальной поддержки тренеров и атлетов. 

Ключевые слова: профессиональное выгорание, тренеры, спортсмены, 

эмоциональное истощение, стресс, психологическая поддержка, профилактика. 
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The article provides a comprehensive analysis of factors contributing to the 

development of professional burnout syndrome, taking into account physiological, 

psychological and organizational aspects. Particular attention is paid to the impact of stress, 

chronic fatigue and social support on the condition of coaches and athletes. 

The study examines modern approaches to the diagnosis and prevention of burnout, 

and offers practical recommendations for reducing the negative impact of stress factors. 

International experience in combating professional burnout in sports is analyzed, a 

comparative review of Western and Russian methods of psychosocial support for coaches and 

athletes is conducted. 

Keywords: professional burnout, coaches, athletes, emotional exhaustion, stress, 

psychological support, prevention. 

 

Современный спорт в Российской Федерации переживает этап активного 

развития, сопровождающийся не только ростом достижений и популяризации 

физической культуры, но и усилением психологической нагрузки на всех участников 

тренировочного процесса. В условиях жесткой конкуренции, высоких требований к 

результатам, а также многолетней системной подготовки профессиональные тренеры и 

спортсмены сталкиваются с феноменом профессионального выгорания, который 

представляет собой одну из наиболее значимых угроз их физическому и 

психоэмоциональному здоровью. 

Проблема выгорания среди спортивных специалистов особенно актуальна в 

связи с тем, что тренеры не только выполняют роль наставников и методистов, но и 

несут значительную эмоциональную ответственность за успехи и неудачи своих 

подопечных. При этом спортсмены вынуждены ежедневно преодолевать высокие 

нагрузки, справляться с давлением со стороны спортивного руководства, общества и 

самих себя. В результате накапливается хроническая усталость, возникает 

эмоциональное истощение, снижается мотивация к тренировочному процессу и 

спортивной деятельности в целом. 

В последние годы проблема профессионального выгорания в спорте России 

усугубляется увеличением соревновательных нагрузок, частыми изменениями в 

системе подготовки и отбора спортсменов, а также отсутствием системных программ 

психологической поддержки. Более того, пандемия COVID-19 и последовавшие за ней 

ограничения усугубили проблему психоэмоционального состояния спортсменов и 

тренеров, что привело к дополнительным вызовам в сфере спортивной психологии. 

Несмотря на то, что отдельные аспекты данной проблемы уже рассматривались в 

отечественных и зарубежных исследованиях, до сих пор не разработаны комплексные 

стратегии профилактики выгорания, адаптированные к условиям российской 

спортивной системы. В связи с этим изучение данного вопроса, выявление его причин и 

возможных решений представляет собой насущную научную и практическую задачу. 
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Главной целью данного исследования является комплексный анализ проблемы 

профессионального выгорания среди тренеров и спортсменов в Российской Федерации, 

выявление ключевых факторов, способствующих развитию этого явления, а также 

разработка и обоснование эффективных стратегий профилактики и коррекции 

выгорания. 

Новизна данного исследования заключается в проведении всестороннего анализа 

проблемы профессионального выгорания у тренеров и спортсменов именно в контексте 

российской спортивной системы с учетом современных реалий, изменений в системе 

подготовки кадров, трансформации методик тренировочного процесса и влияния 

социальных факторов. 

Профессиональное выгорание в спорте представляет собой серьезную проблему, 

затрагивающую не только работоспособность тренеров и спортсменов, но и в целом 

эффективность функционирования всей спортивной системы. В условиях высокой 

конкуренции, постоянного физического и психологического напряжения, а также 

возрастающего социального давления специалисты данной сферы сталкиваются с 

хроническим стрессом, который постепенно приводит к эмоциональному истощению, 

потере мотивации и снижению качества их деятельности. 

Причины профессионального выгорания у тренеров и спортсменов 

Выгорание в спорте связано с множеством факторов, которые можно разделить 

на физиологические, психологические и организационные. 

1. Физиологические факторы. Физическое истощение, связанное с 

интенсивными тренировками и соревновательной деятельностью, является одной из 

основных причин выгорания у спортсменов. Согласно исследованиям, проведенным в 

Институте спорта и физической культуры РФ, около 63% профессиональных атлетов 

сталкиваются с хронической усталостью, которая приводит к снижению их 

работоспособности и увеличивает риск травматизма. Продолжительные тренировки без 

достаточного восстановления негативно сказываются на нейроэндокринной системе, 

приводя к дисбалансу гормонов стресса (кортизол, адреналин) и снижению уровня 

серотонина и дофамина, ответственных за эмоциональное состояние. 

2. Психологические факторы. К числу основных психологических факторов, 

способствующих профессиональному выгоранию, относятся: высокая ответственность 

за результат, страх не оправдать ожидания, отсутствие стабильной эмоциональной 

поддержки и внутренняя неудовлетворенность достижениями. Исследования, 

проведенные в 2022 году кафедрой спортивной психологии Московского 

государственного университета, показали, что у 47% профессиональных спортсменов в 

возрасте от 18 до 30 лет наблюдаются признаки депрессии, тревожности и синдрома 

хронической усталости, возникающие на фоне постоянного давления со стороны 

тренеров, руководства и общественности [1, c. 87]. 

Для тренеров значительным стрессогенным фактором становится необходимость 

постоянного поддержания высокого уровня эффективности работы, адаптации к 

меняющимся методикам подготовки, а также выстраивания индивидуальных стратегий 

взаимодействия с подопечными. В условиях современных требований к спорту тренеры 

вынуждены работать в режиме 24/7, разрабатывая тренировочные программы, 

отслеживая физическое состояние спортсменов, анализируя результаты и корректируя 

тактики подготовки. Недостаток времени на восстановление, эмоциональное истощение 

от работы с подопечными и необходимость решения конфликтных ситуаций нередко 

приводят к снижению их профессиональной мотивации и даже к отказу от карьеры. 

3. Организационные факторы. Спортивная система в России, несмотря на 

высокий уровень развития, сталкивается с рядом проблем, связанных с распределением 

ресурсов, финансовой поддержкой и социальной защитой специалистов отрасли. 

Многие тренеры работают в условиях недостаточного финансирования, сталкиваются с 

перегрузкой, необходимостью совмещения нескольких должностей и отсутствием 
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возможности полноценного профессионального развития. Согласно статистике 

Министерства спорта РФ, около 38% спортивных тренеров жалуются на низкую 

заработную плату, что приводит к снижению их мотивации и повышению уровня 

стресса. 

Дополнительным организационным фактором является отсутствие программ 

психологической реабилитации и профилактики выгорания. В то время как в западных 

странах активно применяются системы психосоциальной поддержки, включающие 

работу с психологами, коучинговые программы и тренинги по управлению стрессом, в 

России эта практика пока находится на стадии формирования. Большинство 

спортсменов и тренеров сталкиваются с проблемой отсутствия специализированных 

служб, которые могли бы оказывать квалифицированную помощь в борьбе с 

профессиональным выгоранием.[6] 

В странах с развитой спортивной системой реализуются комплексные подходы к 

решению проблемы профессионального выгорания. В США, Германии и 

Великобритании активно применяются методики психологической подготовки, 

направленные на снижение уровня стресса у спортсменов и тренеров. Например, в 

Олимпийском центре США разработана программа Mindful Athlete, включающая 

техники осознанности, когнитивно-поведенческую терапию и методы контроля 

эмоционального состояния [2, c. 25]. 

В России же работа в этом направлении только начинает набирать обороты. 

Одной из наиболее успешных практик стало внедрение психологической подготовки в 

подготовительные программы для олимпийских и паралимпийских спортсменов. 

Однако эта практика остается точечной и не охватывает широкий круг спортсменов и 

тренеров.  

В 2024 году в нескольких регионах России были запущены пилотные проекты по 

психологической реабилитации тренеров, включающие групповые тренинги, 

индивидуальные консультации с психологами и программы повышения квалификации в 

области управления стрессом. Тем не менее, отсутствие единой федеральной 

программы по борьбе с профессиональным выгоранием остается серьезным барьером 

для решения этой проблемы на системном уровне. 

Согласно исследованию, проведенному в 2023 году Российской академией 

спорта, среди тренеров, работающих в условиях повышенной нагрузки (например, в 

профессиональном хоккее и футболе), уровень эмоционального истощения достигает 

70%. В индивидуальных видах спорта, таких как фигурное катание и теннис, этот 

показатель составляет около 58%, что обусловлено высоким уровнем личной 

ответственности за результат [3, c. 304]. 

Примером критической ситуации, связанной с профессиональным выгоранием, 

можно считать уход из спорта ряда российских тренеров по гимнастике в 2019–2022 

годах. В интервью они отмечали высокие требования к результату, отсутствие 

системной поддержки со стороны спортивных организаций и эмоциональное 

истощение, которое в конечном итоге вынудило их покинуть профессию. 

Для эффективного решения проблемы профессионального выгорания среди 

тренеров и спортсменов в России необходим комплексный подход, включающий 

следующие меры: 

Создание программ психологической поддержки – внедрение обязательных 

тренингов по стресс-менеджменту, программ эмоциональной саморегуляции и 

когнитивной психотерапии в спортивных учреждениях. 

Оптимизация тренировочного процесса – разработка гибких систем подготовки, 

учитывающих индивидуальные особенности спортсменов, их психофизиологическое 

состояние и уровень перегрузки [4, c. 47]. 
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Повышение квалификации тренеров в области спортивной психологии – 

внедрение образовательных курсов, направленных на развитие навыков работы с 

эмоциональным выгоранием и управление мотивацией спортсменов. 

Совершенствование условий труда тренеров – повышение заработной платы, 

сокращение ненормированного рабочего времени, внедрение систем ротации нагрузки. 

Популяризация спортивной психологии – развитие научных исследований в 

данной области, публикация методических материалов, создание центров 

психологической поддержки для тренеров и спортсменов [5, c. 39]. 

Таким образом, в настоящее время в России наблюдается отсутствие 

комплексной программы по профилактике профессионального выгорания, 

охватывающая все уровни подготовки спортсменов и работы тренеров. В отличие от 

западных стран, где широко применяются психологические методы борьбы со 

стрессом, системы раннего выявления эмоционального истощения и программы 

повышения квалификации тренеров в области спортивной психологии, российская 

спортивная система только начинает осознавать масштабы этой проблемы. 

Для эффективного решения данного вопроса необходим комплексный подход, 

включающий модернизацию спортивных программ, интеграцию методик управления 

стрессом, создание центров психологической поддержки и улучшение условий труда 

тренеров. Кроме того, требуется пересмотр графиков подготовки спортсменов, 

внедрение стратегий гибкого управления тренировочными нагрузками и популяризация 

знаний о спортивной психологии среди тренерского состава. 
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Данная статья посвящена новым подходам к восстановлению спортсменов-

боксеров после интенсивных тренировок и поединков. В работе рассматриваются 

современные методики, включающие оптимизацию питания, использование 

прогрессивных регенеративных техник (криотерапия, гидратация), а также анализ 

влияния физиологических параметров на скорость восстановления. Целью является 

повышение эффективности и безопасности процесса восстановления, способствующего 

улучшению спортивных результатов и снижению риска травм.  

Ключевые слова: бокс, организм, скорость, методы, режим. 

 

DEVELOPMENT OF INNOVATIVE METHODS OF RECOVERY AFTER TRAINING 

AND FIGHTS 

 

Khuzina G.K., PhD,  

Faskhutdinov I.R., student,  

Kazan State Agrarian University,  
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This article is devoted to new approaches to the recovery of boxing athletes after 

intensive training and fights. The work considers modern methods, including nutrition 

optimization, the use of progressive regenerative techniques (cryotherapy, hydration), and an 

analysis of the influence of physiological parameters on the rate of recovery. The goal is to 

increase the efficiency and safety of the recovery process, contributing to improved athletic 

performance and a reduced risk of injury. 

Key words: Boxing, body, speed, methods, mode 

 

Введение. Современный профессиональный бокс требует от спортсменов 

максимальной отдачи и физической подготовки.  Однако интенсивные тренировки и 

напряженные поединки неизбежно приводят к значительным нагрузкам на организм, 

требуя эффективных методов восстановления для поддержания высокой 

производительности и предотвращения травм.  Традиционные методы, такие как отдых 

и восстановление, часто оказываются недостаточными для достижения оптимальных 

результатов.  В связи с этим, актуальным становится поиск и разработка 

инновационных подходов к восстановлению, основанных на современном понимании 

физиологических процессов и современных технологиях. [1]   

Эта статья посвящена рассмотрению и анализу инновационных методов 

восстановления после тренировок и поединков в боксе, с акцентом на оптимизацию 

питательных стратегий, применении прогрессивных регенеративных техник и оценке, 

их влияния на спортивные результаты. 

Интенсивные тренировки и поединки в боксе накладывают огромную нагрузку 

на организм спортсмена.  Быстрое и эффективное восстановление – ключевой фактор 

для достижения высоких результатов и предотвращения травм.  Традиционные методы, 

такие как отдых и полноценное питание, зачастую не обеспечивают полного 

восстановления, требуемого для поддержания высокого уровня подготовки.  Поэтому 
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разработка инновационных методов восстановления становится неотъемлемой частью 

современного спортивного процесса. [2] 

Оптимизация питательных стратегий 

Ключевую роль в процессе восстановления играет питание.  Современные 

исследования показывают, что стратегия потребления макро- и микронутриентов в 

период после тренировки и поединка существенно влияет на скорость восстановления 

мышц, восполнение энергетических запасов и снижение воспалительных процессов.  

Инновационные подходы включают в себя: 

Индивидуализированные пищевые планы: Разработка индивидуальных диет, 

учитывающих специфику тренировок, интенсивность поединков и физиологические 

особенности каждого спортсмена.  Это подразумевает расчет потребности в белках, 

углеводах и жирах, а также контроль потребления витаминов и минералов. [3] 

Восстановительное питание сразу после тренировки, поединка: немедленное 

пополнение запасов гликогена и белка сразу после интенсивных нагрузок с помощью 

специальных питательных смесей и продуктов. 

Функциональные добавки: целенаправленное использование спортивных 

добавок, таких как протеиновые коктейли, аминокислоты, антиоксиданты, которые 

могут ускорить восстановление и сократить время восстановления. 

Прогрессивные регенеративные техники 

Современные методы регенерации, такие как криотерапия, гидротерапия и 

высокоинтенсивные интервальные тренировки (ВИИТ), начинают играть важную роль 

в восстановлении спортсменов. 

Криотерапия: Применение низких температур для ускорения восстановления, 

уменьшения мышечной боли и снижения воспаления. 

Гидротерапия: Использование воды для расслабления мышц и улучшения 

кровообращения, что помогает в снижении отеков и болевого синдрома. 

ВИИТ для активного восстановления: применение коротких периодов 

высокоинтенсивной нагрузки, чередующихся с периодами отдыха, для повышения 

эффективности восстановления и стимулирования метаболизма. [4] 

Анализ физиологических параметров и персонализированный подход 

Современные технологии позволяют проводить мониторинг физиологических 

параметров спортсменов в режиме реального времени.  Это позволяет получить 

объективную оценку уровня стресса, степени восстановления и эффективности 

применяемых методов. 

Мониторинг пульса, частоты дыхания, уровня воспаления и других биомаркеров: 

Данные с датчиков и биометрических устройств позволяют определить оптимальное 

время для применения различных методов восстановления, оптимизировать 

тренировочный процесс и адаптировать программы под индивидуальные потребности. 

[5] 

Персонализация программ восстановления: разработка индивидуальных планов 

восстановления, учитывающих особенности каждого спортсмена и специфику его 

тренировочных нагрузок. 

Заключение 

Разработка инновационных методов восстановления становится необходимым 

элементом в системе подготовки профессиональных боксеров.  

Индивидуализированный подход, оптимизированное питание, применение 

прогрессивных регенеративных техник и мониторинг физиологических параметров – 

всё это направлено на максимальное ускорение восстановления, снижение риска травм 

и повышение спортивных результатов.  Дальнейшие исследования и разработка 

технологий в этой области позволят достичь ещё более значительных успехов в спорте. 

 

 



259 
 

Библиографический спсиок: 

1. Симонова А. С., Крылов В. М. Эффективные средства восстановления после 

физических нагрузок // Научно-практический электронный журнал «Аллея Науки». — 

2023. — № 11(86). — URL: https://alley-science.ru/domains_data/files/86/Innovacionnye 

metody vosstanovleniya posle trenirovok i poedinkov.pdf (дата обращения: 16.12.2024). 

2. Симонова А. С., Крылов В. М. Инновационные методы восстановления после 

тренировок и поединков // Актуальные проблемы физической культуры и спорта: 

материалы Всероссийской научно-практической конференции с международным 

участием. — Чебоксары: Чувашский государственный педагогический университет им. 

И. Я. Яковлева, 2023. — С. 144–147. 

3. Крылов В. М., Симонова А. С. Разработка инновационных методов 

восстановления после тренировок и поединков // Физическая культура и спорт в 

системе образования: инновации и перспективы развития. 

4. Хузина Г.К., Ямалетдинова А.Р. Физические упражнения в режиме дня 

студента // В сборнике: Актуальные проблемы физической культуры, спорта и туризма. 

Сборник статей XVIII Международной научно-практической конференции, 

посвященной 79-й годовщине Победы в Великой Отечественной войне. Уфа, 2024. С. 

184-188.02. 

5. Хузина Г.К., Ямалетдинова А.Р. Влияние осанки на здоровье человека // В 

сборнике: Актуальные вопросы физического воспитания и адаптивной физической 

культуры в системе образования. сборник материалов VI Всероссийской с 

международным участием научно-практической конференции. Волгоград, 2024. С. 316-

319.03. 

 

 

ОЦЕНКА НОРМАТИВОВ ГТО  

НА ОСНОВЕ ФИЗИКО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПАРАМЕТРОВ ОРГАНИЗМА 

 

Чарыев Я., д.физ-мат.н.  

Атаджанова О. преподаватель 

Туркменский государственный институт физической культуры и спорта 

Ашхабад, Туркменистан 

 

В настоящей научной статье рассматриваются нормативы ГТО к молодежи в 

возрасте 15-21 лет, разработанные на научной основе. Для разработки норматива, в 

первую очередь была отобрана исследуемая группа. Были измерены 

антропометрические данные данной группы. На основе проведенных замеров был 

исчислен индекс тела человека. И таким образом, по хорошим физико-физиологическим 

параметрам по индексу были отобраны 60 девушек и юношей. Данные отобранные 

девушки и парни на основе тестов прошли обязательно требуемые испытания по 

следующим видам упражнений: (бег на различные дистанции, Подтягивание на 

турнике, Отжимание на руках на полу, Отжимание на руках на Гимнастическом 

(обычном) стуле, Попадание теннисным мячом в мишень, Прыжки в длину с разбегом, 

Плавание, Подъем 16 кг гири, Выполнение гимнастических упражнений), по 

результатам которых были рассчитаны математико-статистические показатели. По 

полученным результатам были установлены следующие нормативы 1-й разряд – 15%, 2-

й разряд 25%, оставшиеся 60% - 3-й разряд. Разработанные нормативы были сравнены 

с нормативами стран СНГ и было выявлено наличие общей взаимосвязи. 

Ключевые слова: ГТО, Физико-физиологические параметры, оценка, индекс 

тела, молодежь. 
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ASSESSMENT OF GTO (READY FOR LABOR AND DEFENSE) NORMS 

BASED ON PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF THE BODY 

 

Charyyev Ya., Grand PhD in Physical and Mathematical Sciences 

Atajanova O., lecturer 

Turkmen State Institute of Physical Education and Sports 

Ashgabat, Turkmenistan 

 

This scientific article examines the scientific development of GTO norms for young 

people aged 15-21. In developing GTO norms, a group was first selected for testing. The 

anthropometric parameters of this group were measured. Based on the measurements, body 

mass indices were calculated. Thus, about 60 girls and boys with good physical and 

physiological parameters according to the indices were selected. These selected boys and girls 

passed tests based on the mandatory tests (Running at different distances, Pull-up on the 

horizontal bar, Lifting the bar on a flat surface (floor) with hands, Lifting the bar on a 

gymnastic chair (simple chair) with hands, throwing a tennis ball at a target, Running and 

long jump, Swimming in water, lifting a 16 kg stone (weight), Performing gymnastic 

exercises). Results of the tests were calculated taking into account the laws of mathematical 

statistics. According to the results obtained, 15% of the participants were determined as level 

1 standards, 25% as level 2 standards, and the remaining 60% as level 3 standards. The 

developed standards were compared with the standards of the CIS countries and the presence 

of a common regular relationship was determined. 

Keywords: GTO (ready for labor and defense), physical and physiological 

parameters, assessment, body mass index, youth. 

 

 

Значимость темы: Спорт, требующий от человека усердия, целеустремленности 

является гарантом его здоровья. Люди, занимающиеся спортом, бывают красивыми, 

статными, крепкими и здоровыми телом и духом. В нашей стране особое внимание 

уделяется развитию спорта и массовой физкультуре. Во всем мире охрана здоровья 

человека, его укрепление и поддержание работоспособности до конца его дней является 

одним из основных вопросов. Поддержание здоровья человека напрямую связано с 

занятием спортом. Уровень занятия человека спортом определяется по сдаче им 

нормативов ГТО. Поэтому с раннего детства до старости в качестве показателя 

здоровья человека является сдача нормативов ГТО. Нормативы ГТО определяются для 

каждого государства согласно физико-физиологическим параметрам людей. После 

распада СССР каждое государство самостоятельно разработало свои нормативы ГТО. В 

Российской Федерации нормативы ГТО ежегодно пересматриваются и 

усовершенствуются. В Туркменистане разработка нормативов ГТО началась в 

последние годы. И их разработка напрямую связана с физико-физиологическими 

параметрами молодежи и их невозможно заменить нормативами ГТО какого-либо 

другого государства. И таким образом, нормативы должны уточняться на основе 

цифровых оценок показателей молодежи согласно местным условиям, и их оценка по 

разрядам является одной из основных вопросов. В данной работе разработаны 

нормативы ГТО для молодежи 14-21 лет в условиях Туркменистана теоретико-

измерительным методом. 

Цель работы: Оценка нормативов ГТО для молодежи 14-21 лет теоретико-

измерительным методом. 

Результаты работы: Изучение и правильное исполнение гимнастики, бега, 

прыжков, бросков и других видов упражнений, входящих в состав испытательных норм 

ГТО зависит от профессионального мастерства испытуемого. Соответствие, точность, 

красота и расчетливость способов движений – в итоге показывают эффективность 
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спорта. Определение оценки нормативов ГТО связано с физико-физиологическим 

состоянием развития участника. Нормальное физико-филологическое развитие 

молодежи было уточнено на основе измерения их антропометрических параметров. 

Для прохождения испытаний ГТО были отобраны лица, которые ходят на 

занятия физкультуры, прошедшие медицинский осмотр для занятия спортом, знающие 

и соблюдающие санитарные нормы по личной гигиене и в общественных местах, а 

также имеющие предварительную подготовку. На основе антропометрических 

показателей с помощью специальной программы был рассчитан индекс Кельтена. И на 

основе нормативов Международной Организации здравоохранения были определены 

цифровые оценки индекса Кельтена и занесены в таблицу. 

Индекс Кельтена по массе и росту тела (ABI) 
 Индекс оценки массы тела: ABI = W / H

2
 

 

 Оценка индекса по массе и росту тела  

Оценка по группам 

Индекс оценки массы тела 

Девушки 

(18 > лет) 
Юноши  

(18 > лет) 
Оценки 

Очень маленькая масса тела < 19,1 < 20,7 4 

Нормальная масса тела 19,1 ÷ 25,8 20,7 ÷ 26,4 5 

Небольшое увеличение массы тела 25,8 ÷ 27,3 26,4 ÷ 27,8 3 

Среднее увеличение массы тела 27,3 ÷ 32,3 27,8 ÷ 31,1 2 

Излишек веса, полнота > 32,3 > 31,1 1 

 

Были отобраны 60 молодых со следующими оценками показателей для женщин 

19,1-25,8 и мужчин - 20,7-26,4. Затем резервные возможности сердечно-сосудистой 

системы были определены на основе индекса Робинсона. Оценка их показателей 

указана в таблице. 

Оценка индекса Робинсона 

 

В
о
зр

а
ст

/ 
П

о
л

 

Оценки в баллах 

5 4 3 2 1 

Повыш

енное 

Выше 

среднего 
Среднее  Ниже среднего Низкое  

Юноша

/девушк

а 

девуш

ка 

юно

ша 

девушк

а 

юно

ша 

девуш

ка 

юнош

а 

девуш

ка 

юнош

а 

17  <=70  71-85  71-80  86-100  
81-

108 

101-

110 

109-

116  
>=111  >=117  

18  <=70  71-85  71-80  86-100  
81-

107 

101-

110 

108-

115  
>=111  >=116  

19  <=70  71-85  71-80  86-100  
81-

107 

101-

110 

108-

115  
>=111  >=116  

20 > <=70  71-85  71-80  86-100  
81-

107 

101-

110 

108-

115  
>=111  >=116  

 

Согласно данной таблице были отобраны молодые люди, относящиеся к 4-5 группам. 

Для прохождения данных исследований были отобраны молодые люди с хорошими и 

очень хорошими оценками показателей по индексу Скибинского, индексу Шеповалова и 

индексу Руфье. Таким образом из 196 молодых людей, участвовавших в исследованиях по 

физико-физиологическим параметрам были отобраны 60 юношей и девушек, 

соответствующих мировым стандартам. Данные юноши и девушки прошли тесты ГТО, 
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результаты которых были математически обработаны. По результатам измерений были 

разработаны нормативы ГТО, которые указаны в нижеследующих таблицах. 

 “Сильные и храбрые” 

 (15-18 лет) 

 

№ 

 

Требования 

тестов 

Показатели 

Юноши Девушки 

Бронза Серебро Золото Бронза Серебро Золото 

Требования по обязательным тестам 

1. Бег на 60 м 

(с) 

10,0 9,0 8,0 11,2 11,6 10,0 

2. Бег на 100 м 

(мин., с) 

15.4 14.8 14.4 17.2 16.4 16.0 

3. Бег на 3000 м 

(мин., с) 

Бег на 1500 м  

(мин., с) 

15,20 

 

- 

14,20 

 

- 

13,00 

 

- 

- 

 

12,00 

- 

 

11,35 

- 

 

11,00 

 

 

 

4. 

Подтягивание 

на турнике 

(раз) 

9 12 15 - - 

 

- 

Или 

отжимание 

(раз) 

 

26 

 

 

32 

 

38 

 

9 

 

12 

 

15 

5. Наклоны 

вперед, 

раставив 

ноги на 

ширине плеч  

Дотрону

ться 

пальцам

и рук до 

земли 

 

Дотрону

ться 

кулами 

до земли  

Дотрону

ться до 

земли 

ладоням

и 

Дотрон

уться 

пальца

ми рук 

до 

земли 

 

Дотрону

ться 

кулами 

до земли  

Дотронут

ься до 

земли 

ладонями 

 

 

T/b 

 

Требования 

тестов 

Показатели 

Юноши Девушки 

Бронза Серебро Золото Бронза Серебро Золото 

Требования выборочных тестов 

 

 

6. 

Прыжки в 

длину с 

разбега (см) 

 

350 

 

390 

 

430 

 

 

280 

 

320 

 

350 

Или прыжки 

в длину 

отталкиваясь 

ногами с 

места (см) 

 

170 

 

190 

 

210 

 

155 

 

165 

 

175 

7. Качание 

пресса лёжа 

на спине (раз 

в 1 минуту) 

 

30 

 

40 

 

50 

 

 

20 

 

30 

 

40 

8. Бросание 

теннисного 

мяча на 

расстояние  

 

30 

 

40 

 

50 

 

20 

 

25 

 

30- 
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9. Бег кросса на 

1 км по 

возвышеннос

тям и 

низменностям 

Без учета времени 

 

10. Плавание на 

расстояние 50 

м, в 

произвольном 

виде  

Без учета времени 

 

 

Количество тестов 

по возрастным 

группам  

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

Количество тестов 

обязательных к 

исполнению для 

получения 

государственных 

нормативов ГТО 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

10 

 

РАЗРЯД V  

“Совершенство тела”  

(19-21 лет)  

 

№ 

 

Требования 

тестов 

 

Показатели 

МУЖЧИНЫ 

19-21 лет 

ДЕВУШКИ И ЖЕНЩИНЫ 

19-21 лет 

Бронза Серебро Золото Бронза Серебро Золото 

 

Требования по обязательным тестам 

1. Бег на 100м 

(s) 

14,5 14,0 13,5 17,0 16,0 15,4 

2. мужчины – 

бег на 2 км 

(мин., с) 

девушки и 

женщины – 

бег на 1,5 км 

(мин., с) 

9.55  9.30 9.00  

 

 

6,00 

 

 

 

5,40 

 

 

 

5,20 

 

 

 

 

3. 

Подтягивани

е на турнике 

(раз) 

 

10 

 

13 

 

16 

 

- 

 

- 

 

 

- 

или 

поднятие 16 

кг гири (раз) 

 

15 

 

20 

 

25 

 

- 

 

- 

 

 

- 

или 

отжимание 

на руках 

(раз) 

 

30 

 

35 

 

40 

 

12 

 

14 

 

16 

4. Наклоны 

вперед, 

расставив 

 

15 

 

20 

 

30 

 

10 

 

12 

 

 

14 
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ноги на 

ширине плеч 

(раз) 

  

Требования выборочных тестов 

 

 

 

5. 

Прыжки в 

длину с 

разбега (см) 

 

340 

 

380 

 

420 

 

290 

 

310 

 

340 

Или прыжки 

в длину 

отталкиваясь 

ногами с 

места (см) 

 

 

180 

 

 

200 

 

 

 

220 

 

 

150 

 

 

160 

 

 

180 

6. Бросание 

теннисного 

мяча на 

расстояние 

 

35 

 

45 

 

55 

 

25 

 

30 

 

35 

7 мужчины - 

бег кросса на 

3 км по 

возвышеннос

тям и 

низменностя

м;  девушки 

и женщины - 

бег кросса на 

1,5 км по 

возвышеннос

тям и низ-

менностям 

 

Без учета времени 

 

8. Плавание на 

расстояние 

50 м, в 

произвольно

м виде  

Без учета времени 

9. Для 

проверки 

туристическ

их навыков 

проход по 

“Тропе 

здоровья”  

 

Туристический проход на расстояние 8 км для проверки 

туристических навыков  

Количество тестов 

по возрастным 

группам  

 

9 

 

9 

 

9 

 

9 

 

9 

 

9 

Количество тестов 

обязательных к 

исполнению для 

получения 

государственных 

нормативов ГТО 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

9 
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2. МУЖЧИНЫ – 

бег на 3 км 

(мин., с) 

ДЕВУШКИ И 

ЖЕНЩИНЫ 

–бег на 1,5 км 

(мин., с) 

14,50 13,50 12,50  

 

 

14,0 

 

 

 

13,0 

 

 

 

11,00 

 

 

 

 

3. 

Подтягивание 

на турнике 

(раз) 

11 13 15 - - 

 

- 

или поднятие 

16 кг гири 

(раз) 

 

12 

 

16 

 

22 

 

- 

 

- 

 

 

- 

или 

отжимание на 

руках (раз) 

 

25 

 

30 

 

35 

 

10 

 

14 

 

18 

 

 

4. 

Наклоны 

вперед, 

расставив 

ноги на 

ширине плеч 

(раз) 

 

15 

 

20 

 

25 

 

10 

 

12 

 

 

14 

 

Требования выборочных тестов 

 

 

5. 

Прыжки в 

длину с 

разбега (см) 

 

280 

 

300 

 

330 

 

240 

 

260 

 

280 

Или прыжки в 

длину 

отталкиваясь 
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Статья посвящена психодиагностическим методикам для оценки проявления 

индивидуальных и групповых особенностей студентов в рамках реализации 

социокультурных практик в образовательных организациях в сфере физической 

культуры и спорта. 
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The article is devoted to psychodiagnostic methods to assess the manifestation of 

individual and group characteristics of students in the implementation of sociocultural 

practices in educational organizations in the field of physical Education and sport. 
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Понятие «психодиагностическое обеспечение» является составной частью более 

широкого конструкта – «психологическое обеспечение деятельности». Психологическое 

обеспечение направлено на повышение результативности деятельности через 

реализацию программ  в области психологической практики. Социокультурные 

мероприятия, предполагающие наличие позитивной мотивации их участников, 

субъектность в постановке целей, оптимальное сочетание когнитивных и 

поведенческих усилий, реализацию позитивных паттернов межличностного 

взаимодействия предполагают проявление психологической готовности. Одним из 

средств ее достижения выступает психологическое обеспечение социокультурной 

деятельности как системы взаимосвязанных и постоянно реализуемых 

психологических и организационных мероприятий, основной целью которой является 

поддержка нормального уровня психологического состояния работоспособности при 

решении значимых задач, а также сохранение психического здоровья. 

Особенно актуальной является задача психологического обеспечения 

социокультурных практик в образовательных учреждениях.  

Возрастные особенности людей, находящихся на возрастном этапе ранней 

взрослости (юности),  делают их чувствительными к противоречивости ориентиров 

современного общества. Эта аксиологическая (ценностная) неопределенность 

проявляется, например, в феноменах аномии, ресентимента, брендового сознания,  

приводит к утрате культурной аутентичности человека, его маргинализации и 

соответствующим негативным социальным и социокультурным последствиям, в том 

числе проявляющимся в психологической неуравновешенности, рецессии, 

экзистенциальных кризисах.  

В связи с этим,  в образовательных учреждениях, в том числе в сфере 

физической культуры и спорта, психологическое обеспечение представляет, комплекс 

организационных и психологических практических мероприятий, направленных на 

увеличение эффективности учебно-воспитательного процесса и будущей 

профессиональной деятельности через развитие и поддержание оптимальной 

образовательной среды.  

Психодиагностическое обеспечение - это комплекс мероприятий, направленных 

на изучение индивидуально-психологических особенностей людей. Психодиагностика 

предоставляет достаточно надежные и валидные заключения по поводу как 

индивидуально-психологических особенностей, так и в отношении обобщенных 

психологических особенностей различных групп респондентов. Сама по себе 

психодиагностика не подменяет психологическую профилактику, коррекцию и 

консультирование. Но ее результаты могут стать сферой активного осознания 

личностью, сферой активной рефлексии, побудить к самопознанию, самовоспитанию, 

самокоррекции.  

В психодиагностическое обеспечение целесообразно включить те компоненты 

личности, от развития и функционирования которых непосредственно зависит 

эффективность социокультурных практик. Поэтому оно подразумевает изучение 

когнитивных,  волевых и эмоциональных процессов, индивидуальных психологических 

особенностей и свойств, наблюдение за психологическим состоянием обучающихся. 

При этом следует учитывать, что в психодиагностическом исследовании может быть 

получена двухуровневая информация. Первый уровень - это индивидуальные 

психодиагностические данные, второй уровень - данные по группам респондентов. 

Информация первого уровня служит интересам конкретной личности, интересам 

данной ситуации. Психодиагностическая информация второго уровня служит 

интересам решений, принимаемых на уровне коллектива, региона.  
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В связи с этим цель нашего исследования состояла в апробации комплекса 

психодиагностических методик, которые могут применяться для оценки проявления 

индивидуальных и групповых особенностей студентов в контексте их участия в 

социокультурных практиках.  Подбор методик осуществлялся с учетом их 

направленности на определение причин возникновения проблемных и конфликтных зон 

в контексте участия в социокультурных практиках, динамики процесса адаптации к 

такому виду деятельности. В соответствии с этими требованиями были использованы 

следующие психодиагностические методики:  

1. «Личностный дифференциал», позволяющий установить выраженность 

компонентов самооценки по параметрам «оценка», «сила», «активность». 

2. «Шкала дифференциальных эмоций» (К. Изард), предназначенная для 

оценки степени выраженности основных типов эмоциональных переживаний. 

3. Опросник «Стиль саморегуляции поведения» В.И.Моросановой для 

диагностики развития индивидуальной саморегуляции и ее индивидуального профиля.  

В исследовании приняли участие 60 студентов, основная часть которых  из 

Волгоградской государственной академии физической культуры. 

 

На Рис. 1 представлены основные результаты исследования.  
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Рис 1. Процентное соотношение оценок респондентов по диагностированным 

параметрам. 

 

   Полученные результаты позволяют судить о ряде важных, с точки зрения 

задействованности в социально-культурных практиках, личностных свойствах их 

субъектов. Во-первых, в большинстве случаев для респондентов типично испытывать 

позитивные эмоции, такие как интерес, радость, удивление, опосредующие 

эмоциональную окраску текущей деятельности (64% респондентов). В тоже время 

следует отметить, что внутри выборки для достаточно многих респондентов 
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эмоциональный фон их деятельности оказывается негативно окрашенным (28%), а для 

8%  свойственны эмоции тревожного спектра.    

Во-вторых, можно констатировать, что 52% респондентов показывают высокий 

уровень   осознанной саморегуляции произвольной активности.  Они  

самостоятельны, гибко и адекватно реагируют на изменение условий, 

выдвижение и достижение цели у них в большой степени осознанно. При высокой 

мотивации достижения они способны формировать такой стиль саморегуляции, 

который позволяет, компенсировать влияние личностных, характерологических 

особенностей, препятствующих достижению цели. Вместе с тем, следует учитывать, 

что у 10% респондентов показатели по этому параметру низкие, то есть  потребность в 

осознанном планировании и программировании своего поведения не сформирована. 

Такие люди зависимы от ситуации и мнения окружающих людей.  Успешность 

овладения новыми видами деятельности для них в большой степени зависит от 

соответствия стилевых особенностей регуляции и требований осваиваемого вида 

активности. По нашим данным наибольшие трудности саморегуляции связаны с 

недостаточным развитием гибкости, то есть способности перестраивать систему 

саморегуляции в связи с изменением внешних и внутренних условий. В этом случае 

человек чувствует себя неуверенно, с трудом привыкает к переменам в жизни, смене 

обстановки и образа жизни. В таких условиях несмотря даже на сформированность 

процессов регуляции, он не способен адекватно реагировать на ситуацию, быстро и 

своевременно планировать деятельность и поведение, разрабатывать программу 

действий, выделять значимые условия, оценивать рассогласование полученных 

результатов с целью деятельности и вносить необходимые коррективы.  

 В-третьих, итоги использования методики «Личностный дифференциал» 

свидетельствуют, что большинство респондентов проявляют высокий уровень 

самоуважения, склонны осознавать себя как носителей позитивных, социально 

желательных характеристик, в определенном смысле удовлетворены собой (52% 

респондентов). В то же время только 27% респондентов показывают достаточно 

высокие показатели по шкале «Сила». Это говорит о том, что в целом по выборке 

наблюдается  неспособность держаться принятой линии поведения, зависимость от 

внешних обстоятельств и оценок. Особо низкие оценки свидетельствуют и указывают 

на астенизацию и тревожность.  

Проведенное исследование позволило сформулировать следующие выводы: 

1. Основные психологические параметры исследованной группы 

(обучающиеся) благоприятны для организации и проведения социокультурных 

мероприятий.  

2. При организации и проведении социокультурных практик целесообразно 

учитывать индивидуальные психологические особенности, которые могут 

препятствовать эффективному проявлению субъектности. 

3. Необходим систематический психодиагностический мониторинг 

готовности к участию в социокультурных практиках.  
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Новый мир предоставляет каждому человеку массу возможностей, социальные 

лифты, обеспечивает самореализацию любого. Но, как любое иное явление, обладает и 

обратной стороной, при отсутствии должной адаптации к динамично меняющимся 

условиям.  

Цифровизация в современном мире несет в себе угрозы потери личной 

информации. Для формирования умений правильного владения и использования 

информации у студентов мы предлагаем задействовать авторскую методику «Белая 

березка». Что обеспечит осуществление информационной безопасности и адаптацию в 

современном обществе. 

Ключевые слова: просветительская деятельность, коммуникативные навыки, 

социально-культурные практики, высшее образование, информация. 
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The new world provides everyone with a lot of opportunities, social lifts, and provides 

self-realization for everyone. But, like any other phenomenon, it also has a downside, in the 

absence of proper adaptation to dynamically changing conditions.  

Digitalization in the modern world carries the threat of losing personal information. To 

develop students' skills in the correct possession and use of information, we suggest using the 

author's method of "White Birch". That will ensure the implementation of information 

security and adaptation in modern society. 

Keywords: educational activities, communication skills, socio-cultural practices, 

higher education, information. 

 

В современном мире мы находимся на новом витке развития человечества и 

осуществляем переход к информационному, цифровому обществу. Что характеризуется 
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с одной стороны, усложнением производственных и социальных процессов, 

трансформации общечеловеческих ценностей, инновационным развитием и внедрением 

высоких наукоемких технологий во всех отраслях деятельности человека. С другой 

стороны, мы наблюдаем отсутствие четко выстроенных личностных технологий 

взаимодействия с цифровым миром, управлением потоками информации и обострением 

проблем взаимодействия как с другими людьми, так и с окружающим миром. 

Цифровизация в российском обществе и развитие экономики требует от 

современного образования некоторой доли трансформации и эффективного освоения 

универсальных способов деятельности, мышления и пр. Значимость человеческих 

ресурсов возрастает в связи с усложнением процессов производства. 

По мнению В.И. Слободчикова, «именно в современном постиндустриальном, 

инновационном, развивающемся обществе начинает осуществляться завет К.Д. 

Ушинского о том, что основной целью образования человека должен быть только сам 

человек, а государство, общество (народ), культура (человечность) существуют только 

для человека. Вместе с тем, определение основной миссии образования – образование 

собственно человеческого в человеке – не исключает, а включает в себя другие функции 

образования» [1, с. 23]. 

На первый план на современном этапе выходит проблема человеческого 

потенциала, развитие возможностей и способностей обучающихся, ценностей 

саморазвития у обучающихся, накопление и развитие их способов деятельности, их 

социокультурного опыта в образовании как форме социокультурной практики, «к 

включению содержания обучения в контексте решения значимых жизненных задач» [2; 

с.18]. 

В связи с возросшей потребностью в управлении информационными потоками и 

высокой скоростью передачи информации, нами была создана методика «Белая 

березка», как практический инструмент обучения информационной безопасности 

студентов спортивных ВУЗов. Так как при реализации двойной карьеры (спортивной и 

учебной) спортсмены чаще всего находятся «на виду» и оказываются в группе риска. 

При этом, от них требуется быстрый переход из спортивной среды в студенческую и 

обратно. Всё это вызывает дополнительное напряжение и может вызывать стресс. 

Наша авторская методика реализуется в двух частях и предваряется круглым 

столом с соответствующей тематикой. 

Материалы и средства для проведения методики: механический таймер со 

звуковым сигналом; листы формата А2 или А1, зонированные в соответствии с 

моделью личностного роста; цветные фломастеры; ручки; офисная цветная бумага, 

нарезанная на ровные прямоугольники и круги диаметром 10 см; специальные бланки с 

пулом вопросов для круглого стола, бланки для выделения групп/категорий личной 

информации и бланки для меморандума (на плотной бумаге, выполненные в цвете). 

Первая часть предполагает работу в форме круглого стола в мини-группах по 

поиску ответа на вопрос/вопросы такта. На обсуждение вопроса дается 10 минут. Для 

звукового сигнала используется таймер. Результаты фиксируются КАЖДЫМ 

участником на бумаге, несмотря на командную работу – таким образом мы лишаем 

возможности «отсидеться» некоторым слабоактивным участникам. А также, заставляем 

«пропускать» информацию через себя, тем самым, её усваивая. 

Чаще всего поднимается вопрос о видах личной информации. Можно 

рассмотреть реальные примеры, взятые из жизни, личного опыта или из новостных 

каналов, уголовные статьи и другое. Рекомендуется заранее готовить небольшой по 

объёму материл. Можно оформить в виде вырезки из газет. Таким образом мы можем 

настроить участников на рабочий лад в рамках проблемного поля, связанного с личной 

информацией. 
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Затем, посредством последующего вопроса, осуществляется переход к 

обсуждению, что будет, если личная информация будут утеряна, передана третьим 

лицам, станет достоянием общественности. 

В конце подводятся итоги обсуждения внутри команд и в общих выводах по 

круглому столу. Таким образом расширяются знания о видах информации, её значении 

в жизни личности и последствиях её неправильного использования. 

Во второй части участники знакомятся с самой методикой «Белая березка». Она 

создана на базе модели личностного роста «Окно Джогарри» и проводится в несколько 

шагов: 

1 шаг – участники разбиваются на новые команды, идеально, если группы 

получаются разнополыми; 

2 шаг – участникам на команду выдают игровое поле (имеющее зонирование 

согласно модели личностного роста), озвучивается инструкция по дальнейшей работе; 

3 шаг – на прямоугольным чистых полосках цветной бумаги участники пишут 

выделенные ранее виды личной информации. На это дается 5-7 минут; 

4 шаг – затем дается следующая инструкция: «Расположите выделенные Вами 

виды информации по зонам игрового поля так, чтобы не навредить себе. Если Вы 

хотите модифицировать/исказить информацию – на круглых листочках указывается 

смысл изменений конкретного вида информации». Предполагается командное 

обсуждение в течении 20-40 минут, в зависимости от подготовленности и предыдущего 

опыта участников; 

5 шаг – на отдельном листе бумаги формата А4, зонированного, как и игровое 

поле, выделить группы/категории видов личной информации, согласно её размещению. 

Данную работу выполняет каждый участник. Затем, для каждой группы обозначается 

круг лиц, для которых данная информация будет доступна без последующего вреда для 

человека. 

6 шаг – составление для каждого участника своеобразного меморандума о том, 

каким образом человек будет обращаться с личной информацией, как своей, так и с 

чужой. Для этого ведущий готовит специальные дипломы или листы плотной бумаги; 

7 шаг – подведение общих итогов. Получение обратной связи от участников.  

Активное и добровольное участие в реализации методики «Белая березка» 

позволит: 

- сформировать у частников умение градации поступающей и выдаваемой 

информации; 

- умение выделять «пустую»/вредную информацию в информационном потоке; 

- актуализировать круг доверенных лиц; 

- поможет осознать проблемы потери личной информации или её разглашение; 

- взять ответственность на себя за то, что говоришь, пишешь, выдаешь 

информацию вовне; 

- особенности правомерного управления и, возможно, воздействия информации 

на других людей; 

- выделение личностных границ; 

- развитие представления о себе и своих возможностей (тем самым повышение 

самооценки человека); 

- и усвоение общегрупповых ценностей через командную работу. 

Таким образом, мы будем способствовать адаптации и развитию студентов, 

поддержанию интереса к собственной жизни, повышению самооценки и уважению 

личных границ окружающих людей. Всё это позволит провести раннюю профилактику 

и обеспечить информационную безопасность студентов в нашем быстро 

развивающемся и опасном, в каком-то смысле, современном цифровом мире. 
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Восстановление в спорте – это комплекс мер, направленных на восстановление 

физического и психологического состояния спортсмена после нагрузок.  

Баскетбол – динамичный и требовательный вид спорта, который подвергает 

организм спортсменов значительным нагрузкам. Восстановление после тренировок и 

соревнований играет ключевую роль в предотвращении травм, повышении 

производительности игроков во время игры и продлении спортивной карьеры 

спортсменов. 

Ключевые слова: Восстановление, физическая работоспособность, 

психологическое состояние. 

 

COMPREHENSIVE APPROACH TO BASKETBALL PLAYERS' RECOVERY 

 

Esenov O.A.  Senior lecturer,  

Sylapov Ch.A., lecturer  

Turkmen State Institute of Physical Education and Sports,  

Ashgabat, Turkmenistan 

 

Recovery in sports is a set of measures aimed at restoring the physical and 

psychological state of an athlete after exercise. Basketball is a dynamic and demanding sport 

that subjects the athlete's body to significant stress. Recovery after training and competitions 

plays a key role in preventing injuries, increasing player performance during the game and 

extending the athlete's sports career. 

Key words: Recovery, physical performance, psychological state. 

 

Актуальность. Баскетбол – это командная игра, поэтому деятельность каждого 

игрока имеет конкретную направленность. При этом все их действия должны быть 

согласованными и скоординированными. Баскетбол обладает набором движений, 

которые обеспечивают возможность решения двигательных задач в условиях 

вариативности, быстрой смены различных двигательных действий.  Поэтому игроки 

должны обладать высокой выносливостью, чтобы выдерживать длительные матчи и 

тренировки. Чем выше интенсивность игры, тем выше нагрузка. Когда игроки 

испытывают более высокие нагрузки, возникает снижение спортивных результатов, 

появляется переутомление, психологические проблемы и риск получения травм [1,4].  



274 
 

Требуется срочное восстановление, будь то после интенсивной тренировки, 

напряженной игры или небольшой травмы. Необходимо действовать быстро и 

эффективно. Вот ключевые стратегии для ускоренного восстановления. 

Выбор средств восстановления зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена, вида спорта, интенсивности нагрузок и других факторов. Для достижения 

максимального эффекта необходимо использовать комплексный подход, сочетая 

различные виды восстановления [3]. 

Правильное восстановление – это неотъемлемая часть успешной карьеры 

баскетболиста. Соблюдая принципы восстановления и профилактики травм, 

спортсмены могут достичь высоких результатов и продлить свою спортивную жизнь. 

Программы восстановления должны разрабатываться индивидуально, с учётом 

особенностей организма, уровня подготовки и типа нагрузки [5]. 

Правильное применение программы восстановления повышает 

производительность организма спортсмена: повышает физическую и психологическую 

готовность к следующим тренировкам и соревнованиям; улучшает скорость, ловкость и 

координации движений; сокращает время, необходимое для восстановления после 

травм; помогает спортсмену вернуться к тренировкам и соревнованиям в оптимальной 

форме; снижает риск хронических травм и заболеваний; поддерживает высокий 

уровень физической и психологической формы на протяжении всей карьеры. Кроме 

этого правильное восстановление играет решающую роль в достижении высоких 

спортивных результатов и поддержании здоровья баскетболистов [2].  

Каждый баскетболист уникален, поэтому программа восстановления должна 

учитывать его индивидуальные особенности: возраст, уровень подготовки, тип 

телосложения, наличие травм, психологические особенности. Необходимо проводить 

тщательную диагностику состояния спортсмена, чтобы определить его потребности и 

подобрать оптимальные методы восстановления. Методы восстановления должны быть 

взаимосвязаны и дополнять друг друга. Например, правильное питание способствует 

восстановлению мышц, а психологическая релаксация помогает снять стресс и 

улучшить сон. Комплексный подход к восстановлению включает в себя использование 

методов из различных категорий: педагогических, медико-биологических, 

психологических. Это позволяет воздействовать на все аспекты восстановления: 

физическую работоспособность, психологическое состояние, энергетические запасы. 

Программа восстановления должна быть системной и последовательной. Необходимо 

учитывать периоды нагрузок и отдыха, а также этапы восстановления после травм. 

Важно соблюдать регулярность выполнения восстановительных процедур. Необходимо 

постоянно контролировать эффективность программы восстановления и при 

необходимости вносить коррективы. Важно учитывать реакцию организма спортсмена 

на применяемые методы и адаптировать программу под его текущее состояние.  

Психологическое восстановление играет очень важную роль. Учитывая, что 

баскетбол это не только физические, но и психологические нагрузки, необходимо 

уделять внимание психологической подготовке спортсмена, его эмоциональному 

состоянию, умению справляться со стрессом [4].  

Комплексный подход к восстановлению спортсмена представляет собой 

сочетание различных методов восстановления для достижения максимального эффекта. 

Комплексный подход к восстановлению баскетболистов предполагает использование 

разнообразных методов и средств, направленных на восстановление физического и 

психологического состояния спортсмена. Комплексный подход направлен не только на 

восстановление, но и на профилактику травм и переутомления. В программу 

восстановления включаются упражнения для укрепления мышц и связок, а также 

методы психологической подготовки. Комплексный подход позволяет достичь 

максимального эффекта от восстановления, повысить спортивные результаты и 

продлить карьеру баскетболиста. 
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Цель исследования. Разработка новых методов и технологий восстановления 

баскетболистов с помощью нагрузок и отдыха. 

Методика и организация исследования. Исследования проходили на базе 

научно-методического центра «Олимп» Туркменского государственного института 

физической культуры и спорта г. Ашхабада. К исследованию были привлечены 24 

баскетболиста, которые обучались на 3-4 курсах Туркменского государственного 

института физической культуры и спорта. В момент проведения тестирования 

баскетболисты были на одном уровне технико-тактической, физической и 

психологической подготовленности.  Для выявления различий при проведении 

исследований испытуемых разделили на две группы: КГ и ЭГ, в количестве 12 человек в 

каждой.   

Были применены следующие методы: теоретический анализ и обобщение 

литературных источников, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, 

метод математической статистики.  

Исследование проводилось в три этапа. На первом этапе (январь 2024 г.) 

изучалась и анализировалась научно-методическая литература, выявлялись основные 

направления тренировочного процесса, объем нагрузки и отдыха, методы организация 

учебно-тренировочного занятий. Определялось общее направление работы, 

формировалась и уточнялась цель, задачи исследования.   

Второй этап исследований (февраль 2024 г. – май 2024 г.) был посвящен 

аналитическому обобщению полученных данных, уточнению теоретико-

методологических аспектов нагрузки и отдыха баскетболистов, ее организации и 

планированию на тренировочном этапе. Также был предусмотрен подбор тестов для 

определения технико-тактической и специальной физической подготовленности, 

проведение и анализ первичного тестирования показателей технико-тактической и 

специальной физической подготовленности баскетболистов.  

На третьем этапе написания текста публикации (июнь – сентябрь 2024 г.) 

осуществлялась обработка и обобщение полученных данных, вносились 

корректирующие поправки. В соответствии с поставленными задачами исследования, 

для оценки эффективности предложенного содержания учебно-тренировочных занятий 

было проведено тестирование технико-тактической и специальной физической 

подготовленности баскетболистов в контрольной и экспериментальной группах 

(октябрь 2024 г. – январь 2025 г.), которое осуществлялось по следующим тестам:   

1.  Игрок находится за лицевой линией. По сигналу испытуемый перемещается 

спиной в защитной стойке до фишки, касаясь ее рукой согласно рисунка 1. От 

центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную 

позицию. Фиксируется общее время (с), затраченное на выполнения норматива.  

 
Рисунок 1 – «Передвижение» 
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2.  Игрок находится за лицевой линией. По сигналу игрок начинает ведение 

левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет 

перевод мяча на правую руку, проходит следующие ворота и т. д. Каждый раз проходя 

ворота, игрок должен выполнить перевод мяча. Преодолев последние, пятые ворота, 

игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении с двух шагов (правой 

рукой). После подбора мяча, начинает ведение левой рукой в направлении к стойке, 

стоящей в углу площадки, огибает ее и продолжает движение в ворота по схеме, 

преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении с 2-х 

шагов левой рукой. Игрок должен пройти 4 площадки, используя: 1 площадка – перевод 

перед собой, 2 площадка – перевод под ногой, 3 площадка – перевод за спиной, 4 

площадка – «обкатка» (разворот спиной). Время фиксируется по последнему 

выполненному броску, за каждый промах – плюс 1 сек к результату норматива (рисунок 

2). 

 
 

Рисунок 2 – «Скоростное ведение» 

 

3.  Игрок стоит лицом к кольцу. Выполняет передачу в щит, подбирает мяч и 

передает его помощнику №1 правой рукой, начинает движение к противоположному 

кольцу, получает мяч обратно и передает его                        помощнику № 2, после 

получения выполняет атаку по кольцу с двух шагов правой рукой. Подобрав мяч, 

повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи и выполняя 

бросок левой рукой. Игрок проходит четыре площадки. Время фиксируется по 

последнему выполненному броску, за каждый промах – плюс 1 сек к результату 

норматива (рисунок 3). 

 
Рисунок 3 – «Передача мяча» 
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4.  Игрок выполняет 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – за 

трехочковой зоной, второй – в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин. 

Фиксируется количество бросков и попаданий. Игрок после броска, сам подбирает свой 

мяч (рисунок 4). 

 
Рисунок  4  –  Рекомендуемые  точки  для  выполнения  бросков  с дистанции   

 

5.  Игрок выполняет 10 штрафных бросков (мяч после броска подает партнер). 

Оценивается количество попаданий (рисунок 5). 

 
Рисунок 5 – «Восьмерка»   

Результаты исследования и их обсуждение. 

Контрольная группа занималась по программе учебно-тренировочных занятий 

без применения дополнительных средств в подготовке баскетболистов. Спортсмены 

экспериментальной группы дополнительно к основной программе получили комплексы 

заданий: 

1. Рациональное построение тренировочного процесса: 

- Правильное планирование тренировок с учетом периодов нагрузки и отдыха. 

- Варьирование интенсивности и объема нагрузок.  

- Использование различных видов тренировок. 

2. Гигиенические факторы:  
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- соблюдение режима дня.  

- полноценный сон (7-9 часов).  

- правильное питание.  

- личная гигиена.  

- благоприятные условия для тренировок и отдыха.   

3. Активный отдых:  

- легкие физические упражнения после тренировок (разминка). 

- прогулки на свежем воздухе.  

- плавание, езда на велосипеде.  

- игры и развлечения. 

4. Медико-биологические средства восстановления:  

- гидропроцедуры.  

- ванны (хвойные, жемчужные, контрастные).  

- душ (контрастный, циркулярный).  

- сауна, баня.  

5. Массаж:  

- ручной массаж.  

- гидромассаж.  

- вибромассаж.  

6. Физиотерапия:  

- электростимуляция.  

- магнит терапия.  

- ультразвуковая терапия.  

- лазеротерапия.  

7. Фармакологические средства:  

- витамины.  

- минералы.  

- аминокислоты.  

- адаптогены.  

- спортивное питание. 

8. Психологические средства:  

- аутотренинг.  

- медитация.  

- психологическая релаксация.  

- создание благоприятной психологической атмосферы.  

- общение с друзьями и близкими.  

- прослушивание музыки.  

- просмотр фильмов.  

- чтение книг.  

9. Психологическая подготовка:  

- настрой на тренировки и соревнования.  

- управление стрессом.  

- развитие уверенности в себе. 

 Одним из главных критериев эффективности тренировочного процесса являлась 

динамика изменений показателей испытуемых. Результаты исходного и конечного 

тестирования технико-тактической и специальной физической подготовленности 

баскетболистов позволили выявить их прирост по окончании педагогического 

эксперимента. Это позволило оценить эффективность внедрения предложенного 

комплекса восстановительных средств в структуре и содержании технико-тактической и 

специальной физической подготовленности баскетболистов в экспериментальной 

группе баскетболистов (табл. 2, рис 1).   
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В результате педагогического эксперимента полученные данные позволили 

разработать новый комплексный метод и технологии восстановления баскетболистов и 

их эффективного применения при подготовке баскетболистов.  

 

 

Таблица 1. 

Прирост показателей развития технико-тактической и специальной физической 

подготовленности баскетболистов контрольной группы по окончании педагогического 

эксперимента (n=10) 

 

                                                        

№ 
Тест 

Этапы исследования 
Прирост, % 

1 тестирование 2 тестирование 

1. «Передвижение» (с)  9,4±0,2 8,3±0,4 11,7 

2. «Скоростное ведение» (с) 25,7±0,5 24,2±0,8 5,8 

3. «Передача мяча» (с) 14,2±0,4 13,9,±0,9 2,1 

4. 

Выполнения  бросков  с 

дистанции  (количество 

бросков и попаданий за 2 

минуты) 

11,4±0,4 14,4±0,3 26,3 

5. 

«Восьмерка» (количество 

попаданий из 10 штрафных 

бросков) 

5,2±0,9 6,5±0.7 25,0 

 

 

Анализ динамики развития технико-тактической и специальной физической 

подготовленности спортсменов, занимающихся баскетболом в контрольной группе, 

занимающейся по традиционной программе, и в экспериментальной группе, 

занимающейся по программе с дополнительным использованием предложенного 

комплекса восстановительных средств вовремя и после учебно-тренировочных занятий, 

показал, что по результатам в исследуемых группах на начало и конец учебного года 

выявлены достоверные различия (р <0,05).   

Таблица 2.  

Прирост показателей развития технико-тактической и специальной физической 

подготовленности баскетболистов экспериментальной группы по окончании 

педагогического эксперимента (n=9) 

 

№ Тест Этапы исследования Прирост, % 

1 тестирование   2 тестирование 

1. «Передвижение» (с)  9,6±0,3 6,5±0,6 32,3 

2. «Скоростное ведение» (с) 25,4±0,6 21,3±0,4 16,2 

3. «Передача мяча» (с) 14,7±0,4 11,02±0,3 25,0 

4. 

Выполнения бросков с 

дистанции (количество 

бросков и попаданий за 2 

минуты) 

11,9±0,8 16,1±0,6 35,3 

5. 

«Восьмерка» (количество 

попаданий из 10 штрафных 

бросков) 

5,4±0,5 8,3±0,6 53,7 
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Рис. 1. Прирост показателей технико-тактической и специальной физической 

подготовленности в контрольной и экспериментальной тренировочных группах 

 

Тестирование показателей технико-тактической и специальной физической 

подготовленности баскетболистов по окончании педагогического эксперимента 

показало их значительный прирост в экспериментальной группе по сравнению с 

контрольной группой:  

- в тесте «Передвижение» (с) – 32,3 % в экспериментальной и 11,7 % в контрольной; 

- в тесте «Скоростное ведение» (с) – 16,2 % в экспериментальной и 5,8 % в 

контрольной;  

- в тесте «Передача мяча» (с) – 25,0 % в экспериментальной и 2,1 % в контрольной;  

- в выполнении бросков с дистанции – (количество бросков и попаданий за 2 минуты) 

35,3 % в экспериментальной и 26,3 % в контрольной;  

- в тесте «Восьмерка» (количество попаданий из 10 штрафных бросков) – 53,7 % в 

экспериментальной и 25,0 % в контрольной (рис.1). 

Выводы. В целом, результаты проведенного исследования позволяют сделать 

вывод, что учебно-тренировочный процесс в данных группах баскетболистов построен 

грамотно и корректно, о чем свидетельствуют полученные данные.   

Практическая значимость исследования выражается в том, что уточнение 

структуры и содержания тренировочных нагрузок и роль восстановления при 

подготовке баскетболистов позволяет: повысить показатели технико-тактической и 

специальной физической подготовленности игроков; усовершенствовать учебно-

тренировочный процесс в специализированных спортивных учреждениях; расширить 

программно-методическое обеспечение тренировочного процесса при подготовке 

баскетболистов. Применяемый комплексный подход позволяет достичь максимального 

эффекта от восстановления, повысить спортивные результаты и продлить карьеру 

баскетболистов. 

Результаты исследований могут быть использованы: в практической 

деятельности тренеров-преподавателей, работающих в спортивных школах; в 

лекционном курсе учреждений специального физкультурного образования; в 

учреждениях дополнительного образования в рамках программ повышения 

квалификации спортивных специалистов, а также при подготовке специалистов по 

физической культуре и спорту.  
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В истории России спорт занимает особое место. Страна воспитала великих 

спортсменов, которые отстаивали и продолжают отстаивать честь России и привозить 

на Родину золотые медали. В статье мы рассмотрим историческое развитие российского 

спорта с начала XX века и по наши дни. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, история, современный спорт, 

развитие 

 

HISTORY AND CURRENT STATE OF RUSSIAN SPORTS 

 

Yarullin A.G., Senior Lecturer, 

Kazan State Agrarian University,  

Kazan, Russia                

 

Sport occupies a special place in the history of Russia. The country has brought up 

great athletes who defended and continue to defend the honor of Russia and bring home gold 

medals. In this article, we will look at the historical development of Russian sports from the 

beginning of the 20th century to the present day. 

Keywords: physical education, sports, history, modern sports, development 

   

Дореволюционный период (до 1917 г.): В этот период спорт носил 

преимущественно элитарный характер. Физическое воспитание и спортивные занятия 

были доступны в основном представителям высших слоев общества. Получили 

развитие такие виды спорта, как гимнастика, фехтование, конный спорт, парусный 

спорт и другие. Создавались спортивные клубы и общества, проводились соревнования. 
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Советский период (1917-1991 гг.): После революции спорт стал рассматриваться 

как важный инструмент формирования нового человека, гармонично развитого 

физически и духовно. Была создана государственная система физического воспитания и 

спорта, охватывающая все слои населения. Спорт стал массовым и доступным. Особое 

внимание уделялось развитию детско-юношеского спорта и подготовке спортсменов 

высокого класса. Советские спортсмены добились выдающихся успехов на 

международной арене, завоевывая медали на Олимпийских играх, чемпионатах мира и 

Европы. 

Постсоветский период (1991 - настоящее время): Распад СССР и переход к 

рыночной экономике привели к серьезным изменениям в сфере спорта. 

Государственное финансирование сократилось, многие спортивные объекты пришли в 

упадок. Однако, несмотря на трудности, российский спорт сумел выстоять и 

постепенно восстановить свои позиции. Были предприняты меры по развитию 

массового спорта, поддержке спорта высших достижений, строительству новых 

спортивных объектов. 

В настоящее время российский спорт находится на этапе модернизации и 

развития. Основные направления работы: 

Развитие массового спорта: Вовлечение населения в регулярные занятия 

физической культурой и спортом является одной из приоритетных задач. Реализуются 

различные программы и проекты, направленные на популяризацию здорового образа 

жизни, создание условий для занятий спортом по месту жительства и работы. 

Поддержка спорта высших достижений: Обеспечение подготовки и успешного 

выступления российских спортсменов на международных соревнованиях является 

важной задачей. Осуществляется финансирование подготовки спортсменов, 

строительство и модернизация спортивных объектов, развитие спортивной науки и 

медицины. 

Совершенствование системы управления спортом: Создание эффективной 

системы управления спортом, основанной на принципах прозрачности, открытости и 

ответственности, является необходимым условием для его успешного развития. 

Борьба с допингом: Обеспечение чистоты спорта и борьба с допингом являются 

важными задачами. Разрабатываются и реализуются программы по предотвращению 

использования допинга, проводятся антидопинговые исследования. 

Несмотря на достигнутые успехи, отечественный спорт сталкивается с рядом 

проблем и вызовов: 

Недостаточное финансирование: Финансирование спорта остается 

недостаточным, особенно в регионах. 

Устаревшая инфраструктура: Многие спортивные объекты нуждаются в 

реконструкции и модернизации. 

Нехватка квалифицированных кадров: Ощущается нехватка квалифицированных 

тренеров, спортивных врачей и других специалистов. 

Допинговые скандалы: Допинговые скандалы наносят серьезный ущерб имиджу 

российского спорта. 

Недостаточная популяризация спорта: Необходимо активизировать работу по 

популяризации спорта и здорового образа жизни. 

Перспективы развития отечественного спорта связаны с реализацией следующих 

мер: 

Увеличение финансирования спорта: Необходимо увеличить финансирование 

спорта, особенно массового и детско-юношеского. 

Модернизация спортивной инфраструктуры: Необходимо построить и 

реконструировать спортивные объекты, создать условия для занятий спортом по месту 

жительства и работы. 
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Подготовка квалифицированных кадров: Необходимо обеспечить подготовку 

квалифицированных тренеров, спортивных врачей и других специалистов. 

Усиление борьбы с допингом: Необходимо усилить борьбу с допингом, 

разработать и реализовать эффективные программы по предотвращению использования 

допинга. 

Популяризация спорта и здорового образа жизни: Необходимо активизировать 

работу по популяризации спорта и здорового образа жизни, вовлечь население в 

регулярные занятия физической культурой и спортом. 

Развитие спортивной науки и медицины: Необходимо развивать спортивную 

науку и медицину, внедрять современные технологии в подготовку спортсменов. 

Выводы 

Отечественный спорт имеет богатую историю и большой потенциал для 

дальнейшего развития. Реализация намеченных планов и решение существующих 

проблем позволит российскому спорту занять достойное место на мировой арене и 

внести весомый вклад в укрепление здоровья нации, воспитание молодежи и 

формирование позитивного имиджа страны. 
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В статье рассматриваются методы профилактики перенапряжения глаз, 

вызванного длительной работой за компьютером и воздействием цифровых устройств. 

Описаны эффективные упражнения для расслабления глазных мышц, улучшения 

кровообращения и снятия усталости, такие как пальминг, тренировка аккомодации, 

круговые движения глазами и массаж. Статья предлагает комплексный подход для 

поддержания здоровья глаз и предотвращения ухудшения зрения. 

Ключевые слова: перенапряжение, расслабление, упражнения, 
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EXERCISES TO PREVENT VISUAL OVEREXERTION 
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The article discusses methods for the prevention of eye strain caused by prolonged 

computer work and exposure to digital devices. Effective exercises for relaxing the eye 

muscles, improving blood circulation and relieving fatigue, such as palming, accommodation 

training, circular eye movements and massage, are described. The article offers a 

comprehensive approach to maintain eye health and prevent visual impairment. 

Keywords: overexertion, relaxation, exercise, blood circulation, accommodation. 

 

Зрение — это один из важнейших органов чувств, и поддержание его здоровья 

играет ключевую роль в качестве жизни. В наше время, когда большинство людей 

проводят долгие часы за экранами компьютеров, телефонов и других цифровых 

устройств, перенапряжение глаз становится обычной проблемой. Постоянная нагрузка 

на зрительные органы может привести к усталости, сухости, покраснению и даже 

ухудшению остроты зрения. Чтобы избежать таких неприятных последствий, важно 

регулярно выполнять специальные упражнения для глаз, следить за правильной 

осанкой, режимом труда и отдыха, а также заботиться о питании и общем состоянии 

организма. В этом материале собраны полезные советы и эффективные методы, 

которые помогут снизить напряжение глаз и поддерживать их здоровье на должном 

уровне. 

Для предотвращения перенапряжения глаз важно регулярно выполнять 

комплекс упражнений, которые направлены на расслабление глазных мышц, 

улучшение кровообращения и снятие усталости. Одним из наиболее эффективных 

упражнений является пальминг: для его выполнения нужно закрыть глаза, аккуратно 

прикрыть их ладонями, не оказывая давления, и расслабиться в полной темноте в 

течение 1-2 минут [1, с.51]. Это упражнение помогает снять напряжение, улучшить 

кровоток в глазных тканях и способствует расслаблению. 

Полезным будет также упражнение для тренировки аккомодации: необходимо 

чередовать взгляд между ближним объектом (на расстоянии 30-40 см) и дальним 

объектом (не менее 5 метров) [3, с.41]. Повторите это упражнение 10-15 раз [3, с.42]. 

Оно укрепляет глазные мышцы, предотвращает их перенапряжение и снижает 

дискомфорт, особенно при длительной работе за компьютером или чтении. Также 

важно выполнять круговые движения глазами: медленно вращать взглядом по часовой 

стрелке 10 раз, затем в противоположном направлении столько же раз, стараясь двигать 

глазами плавно и расслабленно. Это упражнение способствует нормализации 

циркуляции крови и укреплению мышц, участвующих в процессе зрения. 

Помимо этого, рекомендуется чаще моргать, особенно при длительной работе за 

компьютером или при просмотре экрана, поскольку это естественный способ 

увлажнения глаз, который предотвращает их сухость и раздражение [2, с.74]. Ещё одно 

эффективное упражнение – «восьмёрка». Представьте себе горизонтальную восьмёрку 

и обведите её глазами в течение 30-40 секунд сначала в одном направлении, затем в 

другом. Можно также выполнять упражнение «зигзаг», медленно переводя взгляд слева 

направо и сверху вниз, как бы прорисовывая глазами зигзагообразные линии. Это 

упражнение помогает улучшить гибкость глазных мышц и снятие напряжения. 

Для улучшения кровообращения и снятия усталости можно проводить лёгкий 

массаж вокруг глаз, аккуратно надавливая кончиками пальцев и делая круговые 

движения в течение 1-2 минут. Также очень полезно использовать контрастные 
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умывания: попеременное ополаскивание лица холодной и тёплой водой помогает 

улучшить тонус глазных мышц и снять усталость. 

При длительной работе за монитором важно соблюдать правило 20-20-20: 

каждые 20 минут делать паузу на 20 секунд, фокусируя взгляд на объекте, 

расположенном на расстоянии 20 футов (примерно 6 метров) [3, c.121-122]. Также 

следует следить за уровнем освещения, избегать слишком яркого или тусклого света и 

регулировать яркость экрана, чтобы не создавать дополнительное напряжение для глаз. 

Одним из важнейших аспектов профилактики является сбалансированное 

питание. Включение в рацион продуктов, богатых витаминами А, С, Е, а также 

лютеином и зеаксантином, таких как морковь, шпинат, черника, жирная рыба и орехи, 

помогает поддерживать здоровье глаз [4, c.113-115]. Регулярные прогулки на свежем 

воздухе, ограничение времени, проводимого перед экраном, и выполнение упражнений 

для глаз способствуют улучшению зрения и общего состояния организма. 

Не менее важным является соблюдение правильной осанки во время работы. 

Экран монитора должен располагаться на уровне глаз, а расстояние от экрана до глаз – 

составлять 50-70 см [6, c.37]. Важно избегать чтения в условиях плохого освещения и 

не использовать гаджеты в темноте, поскольку это увеличивает нагрузку на глаза. 

Полноценный отдых и качественный сон играют ключевую роль в поддержании 

здоровья глаз [8, c.46]. Недостаток сна может вызвать покраснение, сухость, быструю 

утомляемость и ухудшение остроты зрения. Для восстановления глазных тканей 

необходимо спать не менее 7-8 часов в сутки. В случае необходимости можно 

использовать специальные увлажняющие капли для глаз, особенно если вы находитесь 

в помещении с сухим воздухом или долго работаете перед экраном. 

Важно соблюдать гигиену глаз, регулярно умываться, избегать попадания грязи 

и пыли в глаза, а также минимизировать использование косметики, которая может 

вызывать раздражение. Если вы носите контактные линзы, тщательно следите за их 

чистотой и не превышайте рекомендованное время их ношения. 

Регулярные офтальмологические осмотры помогают выявить проблемы на 

ранних стадиях и своевременно принять меры. Особенно важно посещать специалиста, 

если появляются такие симптомы, как резкое ухудшение зрения, двоение в глазах, 

частые головные боли или повышенная утомляемость. 

Физическая активность также способствует поддержанию здоровья глаз. 

Умеренные физические нагрузки, такие как йога, плавание, бег или простые прогулки, 

улучшают кровообращение, что благоприятно сказывается на состоянии глаз [5, c.78]. 

Упражнения, направленные на улучшение осанки и снятие напряжения в шее и плечах, 

особенно полезны, поскольку нарушения в этих областях могут способствовать 

ухудшению зрения. 

Также рекомендуется использовать специальные очки с фильтрацией синего 

света при длительной работе за компьютером. Они снижают нагрузку на глаза и 

помогают предотвратить быструю утомляемость. На экранах гаджетов можно 

настроить режим ночного света, чтобы уменьшить воздействие яркого света на глаза в 

вечернее время. 

Кроме того, есть приложения для тренировки зрения, которые предлагают 

различные упражнения для расслабления глазных мышц, улучшения фокусировки и 

адаптации зрения к разным условиям освещения. Эти программы могут напоминать 

вам о необходимости регулярных упражнений. 

Также полезно делать регулярные перерывы от цифровых устройств. Если есть 

возможность, проводите больше времени на свежем воздухе, что поможет снизить 

нагрузку на глаза. Визуальные упражнения и отдых от экранов способствуют 

предотвращению переутомления глаз. 

Наконец, стоит заняться практиками расслабления всего организма, такими как 

медитация или дыхательные упражнения. Они помогают снизить общий уровень 
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стресса, что положительно влияет на состояние глаз. Стресс и переутомление могут 

вызывать спазмы глазных мышц, ухудшая зрение. Регулярные расслабляющие 

практики помогут уменьшить нагрузку на зрение. 

Следует также следить за влажностью воздуха в помещении. Сухой воздух 

может вызывать дискомфорт в глазах, поэтому рекомендуется использовать 

увлажнители воздуха или расставлять ёмкости с водой в комнате. Периодическое 

промывание глаз прохладной водой также помогает освежить их и снять усталость. 

Дополнительно стоит обратить внимание на использование искусственных слёз. 

Если вы находитесь в сухих помещениях, часто работаете за компьютером или в 

условиях повышенной нагрузки на глаза, капли для глаз помогут увлажнить глазные 

поверхности, предотвратят сухость и раздражение. 

Очень важно следить за освещением при чтении и работе. Используйте лампы с 

регулируемой яркостью, чтобы создать комфортные условия для работы. Это поможет 

избежать перенапряжения глаз. Также избегайте работы под прямым ярким светом и 

используйте свет, направленный в стороны или сверху. 

Умеренные физические нагрузки, такие как йога или лёгкие растяжки шеи и 

плеч, помогут улучшить кровообращение и снизить общий уровень напряжения. 

Эффективным будет и лёгкий массаж лица, что поможет расслабить мышцы и снять 

напряжение вокруг глаз [7, c.91]. 

Кроме того, важна правильная осанка: следите, чтобы экран монитора 

располагался на уровне глаз, а расстояние от него до глаз составляло 50-70 см. Это 

снизит нагрузку на зрение и обеспечит комфортную работу за компьютером. 

Для поддержания здоровья глаз и предотвращения их перенапряжения 

необходим комплексный подход, включающий выполнение упражнений для глаз, 

соблюдение режима труда и отдыха, поддержание правильной осанки и 

сбалансированного питания. Регулярные перерывы при работе за компьютером, 

использование специальных очков с фильтрацией синего света, а также поддержание 

оптимального уровня освещения и влажности воздуха позволяют снизить нагрузку на 

глаза. Полноценный сон, умеренные физические нагрузки и практики релаксации 

помогают снять напряжение и поддерживать здоровье глаз. Регулярные 

офтальмологические осмотры позволяют своевременно выявлять возможные проблемы 

со зрением. 
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В статье представлено влияние дыхательных упражнений на многие системы 

организма благодаря своему воздействию на процесс газообмена, нервные центры и 

даже гормональный фон, а также возможности применения дыхательной гимнастики в 

комплексной терапии различных заболеваний, включая астму, гипертензию, стрессовые 

расстройства и синдром хронической усталости. Выполняя упражнения, можно 

регулировать физиологические процессы в организме. 
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BREATHING EXERCISES AND THEIR EFFECTS ON THE BODY 

 

Yarullin A. G., senior lecturer,  

Kazan State Agrarian University,  

Kazan, Russia 

 

This article discusses the effects of breathing exercises on various body systems due to 

their impact on the gas exchange process, nervous centers, and even hormonal balance. It also 

explores the potential use of breathing exercises in complex therapy for various conditions, 

such as asthma, hypertension, stress-related disorders, and chronic fatigue. Through these 

exercises, individuals can regulate physiological processes in their bodies. 

Keywords: breathing exercises, yoga, health, fitness 

 

Самый эффективный способ повысить способность организма адаптироваться к 

меняющимся условиям, сохранения здоровья, гармоничного развития личности, а 

также подготовка организма к плодотворной трудовой деятельности — это регулярные 

занятия физической культурой и спортом, соблюдение норм здорового образа жизни [2, 

с. 27]. Учащиеся вузов регулярно сталкиваются с интенсивными психоэмоциональными 

и интеллектуальными перегрузками, а также более подвержены стрессу, что 

отрицательно сказывается на их продуктивности, вызывает усталость и повышает 

восприимчивость к болезням. На состояние здоровья студентов также существенное 

влияние оказывают различные факторы окружающей среды, включая климат и 

экологическую обстановку, которые ослабляют резервные возможности организма. В 

первую очередь на состояние организма человека существенно влияют сезонные 

колебания. Студенты чаще всего страдают заболеваниями респираторной системы это 

ОРВИ, грипп, ОРЗ. Пик этих заболеваний приходится на январь февраль, а также 

март апрель месяцы. Более того, каждый год исследователи фиксируют тенденцию к 

повышению численности студентов, освобожденных от занятий по физкультуре из-за 

проблем со здоровьем, а также учащихся, занимающихся в подготовительной или 

специальной медицинской группе. Также наблюдается увеличение распространенности 

заболеваний среди молодежи. Следовательно, для проведения качественного 

физического воспитания вузов России стали внедряться оздоровительные системы 

восточных гимнастик (цигун, ушу, хатха-йога), которые по мнению специалистов 

благотворно воздействуют на психику, помогают преодолевать эмоциональные 

переживания и повышать уровень физического состояния. Несмотря на это, не стоит 

зацикливаться на механизме проведения данного процесса как дыхание, ведь механизм 
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вдоха и выдоха происходит самопроизвольно, без участия сознания. Однако 

использование сознания в данном процессе помогает нам выполнять его в достаточной 

мере правильно, и при необходимости сразу же учитывать отклонения, возникающие в 

процессе [6, с. 26]. Формируются дыхательные упражнения из таких компонентов, как 

частота и глубина дыхания, продолжительность вдоха, выдоха и дыхательной паузы, 

направление потока вдыхаемого и выдыхаемого воздуха через нос или рот, 

искусственное сопротивление воздушному потоку и т.д. Они и определяют эффект 

дыхательных упражнений. Так, например, глубокое дыхание с энергичной экскурсией 

грудной клетки, сопровождаемой значительными смещениями диафрагмы, оказывает 

массирующее воздействие на органы и ткани, а прекращение дыхания на некоторое 

время может вызвать сдвиги кислотно-щелочного равновесия и оказать влияние на 

состояние всего организма. 

В основном, весь комплекс дыхательных упражнений нацелен на помощь 

сердечно-сосудистой системе при выполнении интенсивных физических упражнений; 

поддержание работоспособности дыхательного аппарата; выработку умения 

углубленного волнообразного дыхания. Помимо этого, рекомендуется использование 

упражнений для поддержания стабильного психологического состояния, так как 

дыхательные упражнения напрямую помогают справиться с тревогой и стрессом, 

управлять своими эмоциями, достигать внутреннего равновесия и стабильности. 

Следовательно поддержание организма в балансе прекрасно сказывается на качестве 

иммунной системы человека, которая у студентов в последние годы находится в упадке 

благодаря несбалансированному питанию, недосыпу и чрезмерным нагрузкам [2, с. 86]. 

То же самое приводит и к неминуемой истощаемости нервной системы организма. 

Следовательно, для поддержания всех функций организма в действии необходимо 

придерживаться правильной техники выполнения дыхательных упражнений [1, с. 97]. 

Существует несколько видов дыхания: 

1. Внешнее дыхание осуществляется через такие органы: нос, носоглотку, 

трахею, бронхи, легкие, легочные альвеолы, 1-2% газообмена осуществляется через 

кожу и пищеварительный тракт. 

2. Нижнее дыхание («брюшное», «диафрагмальное») в дыхательных движениях 

участвует только диафрагма, грудная клетка при этом неподвижна. При таком виде 

дыхания происходит вентиляция нижней части легких и немного средней. 

3. Среднее дыхание («реберное») B дыхательных движениях участвуют 

межреберные мышцы. Грудная клетка расширяется в стороны и чуть-чуть поднимается 

вверх. Диафрагма немного поднимается. 

4. Верхнее дыхание («ключичное») дыхательные движения осуществляются 

только в результате поднятия ключиц и плеч вверх, грудная клетка остается 

неподвижной, диафрагма немного втянута. Вентилируются верхушки и средняя часть 

легких. 

5. Смешанное дыхание («полное дыхание») это объединение всех видов 

дыхания, все части легких вентилируются равномерно 

Польза от дыхательных упражнений в процессе физической тренировки может 

определяться следующим: воздух, проходящий через носовые пазухи рефлекторно 

воздействует на многие системы и органы; интенсивный воздушный поток, проходящий 

через носоглотку, имеет закаливающий эффект; экскурсия диафрагмы (при глубоком 

«брюшном» дыхании является дополнительным массажем органов брюшной полости; 

редкое глубокое дыхание увеличивает амплитуду изменения парциального напряжения 

кислорода и углекислого газа в крови, что позволяет поднять пиковую концентрацию 

обоих газов способствующих расслаблению гладкой мускулатуры сосудов и улучшает 

трофику тканей; ритмичное глубокое дыхание уравновешивает психические процессы 

[6, с. 26]. Все техники дыхательных упражнений основаны на ритмичности, 

задействовании определенных мышц, правильной последовательности наполнения 
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легких воздухом при вдохе и освобождении их от воздуха, обедненного кислородом при 

выдохе [5, с. 15]. Самостоятельно применяя те или иные способы дыхания, можно 

научиться регулировать физиологические процессы и функции организма, избавляясь, 

таким образом от многих заболеваний. Однако нельзя и злоупотреблять дыхательными 

упражнениями. Так, например, чрезмерное учащение и углубление дыхания может 

повлечь за собой нежелательные последствия - слабость, головокружение и даже 

обморок [7, с. 134]. Также следует отметить, что дыхательные упражнения нужно 

проводить на свежем воздухе или в хорошо проветренном помещении, в противном 

случае дыхание загрязненным воздухом приведет к снижению умственной и 

физической работоспособности. 
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