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АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА» 

ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ  

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ ПЛОВЦОВ 12–15 ЛЕТ 

А. Н. Куликова, 

обучающаяся 

СГУ им. Питирима Сорокина, Сыктывкар 

Е. А. Дудникова,  

канд. биол. наук 
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Аннотация. В данной статье проведен анализ литературных данных об исследо-

ваниях особенностей сердечно-сосудистой системы у детей 12–15 лет, занимаю-

щихся плаванием. С помощью трехмоментной пробы Летунова оценивали функцио-

нальное состояние сердечно-сосудистой системы пловцов 12–15 лет. Полученные ре-

зультаты свидетельствуют об оптимальной адаптации сердечно-сосудистой си-

стемы пловцов к физической нагрузке: частота сердечных сокращений и пульсовое 

давление возрастали адекватно интенсивности предлагаемых физических нагрузок. 

В результате анализ полученных данных показал, что на предъявляемую нагрузку у 

13 спортсменов наблюдалась благоприятная реакция, у двух — допустимая.  

Ключевые слова: функциональное состояние, сердечно-сосудистая система, про-

ба Летунова, пловцы 12–15 лет  

 

Специфичность спортивного плавания заключается в том, что большая 

часть занятий проходит в водной среде, поэтому воздействие средовых факто-

ров оказывает влияние на функциональное состояние организма пловца. Вместе 

с тем для результативности спортсмена значимы его подготовленность, мощ-

ность и экономичность работы сердечно-сосудистой системы [1]. 

В циклических видах спорта успешность тренировочной и соревнователь-

ной деятельности спортсменов во многом зависит от мобилизационных воз-

можностей физиологических систем организма, доминирующей в этом отно-

шении является сердечно-сосудистая система [5]. Анализ физиологических па-

раметров функционирования сердечно-сосудистой системы используется мно-
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гими специалистами в области спортивной медицины, тренерами для оценки 

функционального состояния спортсмена. Физические нагрузки зачастую при-

водят к возникновению утомления или переутомления и сопровождаются раз-

витием предпатологических и патологических изменений в сердечно-

сосудистой системе [3]. 

Состояние сердечно-сосудистой системы может быть оценено с помощью 

трехмоментной пробы Летунова. Проба Летунова является простой, доступной 

и при этом позволяет оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой 

системы по данным восстановительного периода. 

Данное исследование проведено с целью оценки функциональных возмож-

ностей сердечно-сосудистой системы у пловцов 12–15 лет.  

В исследовании приняли участие пловцы 12–15 лет, тренирующиеся на базе 

МАОУ ДО СШОР «Аквалидер» г. Сыктывкара (n=15). С помощью трёхмо-

ментной пробы Летунова определяли функциональные возможности сердечно-

сосудистой системы. В состоянии покоя у исследуемого измеряли частоту сер-

дечных сокращений (ЧСС), систолическое артериальное давление (САД) и диа-

столическое артериальное давление (ДАД). Затем, не снимая тонометрической 

манжеты, исследуемый выполнял три стандартные нагрузки: 1-я нагрузка — 20 

приседаний за 30 с; 2-я нагрузка — бег на месте в максимальном темпе с высо-

ким подниманием бедра в течение 15 с; 3-я нагрузка — бег на месте в темпе 180 

шагов в 1 мин. в течение 3 мин. Отдых между 1-й и 2-й нагрузками составлял 

3 мин., между 2-й и 3-й нагрузками — 4 мин.; время восстановления после 3-й 

нагрузки составляло 5 мин. В указанные промежутки времени каждую минуту у 

исследуемого в положении сидя определяли ЧСС (первые 10 с) и АД (с 15 по 

45 с). С целью определения качественных функциональных изменений сердеч-

но-сосудистой системы при физической нагрузке был использован показатель 

качества реакции (ПКР), который рассчитывался по формуле Кушелевского и 

Зискина [2]. 

Определено, что на предъявляемую нагрузку у 13 спортсменов наблюдалась 

благоприятная реакция, у двух — допустимая. Также у них отмечалось увеличе-

ние систолического артериального давления от 10 до 25 мм рт. ст. и снижение 

диастолического артериального давления до 10 мм рт. ст. Выявлено, что показа-

тель частоты сердечных сокращений в состоянии покоя в среднем составляет 

72,4±1,5 удара в минуту, что соответствует норме для данного возраста [4].   
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В среднем по группе в состоянии покоя показатели CАД и ДАД соответ-

ствуют возрастной норме [4]. Отмечены индивидуальные различия САД от 110 

мм рт. ст. до 133 мм рт. ст., ДАД — от 60 мм рт. ст. до 86 мм рт. ст.  

Данные свидетельствуют о том, что приспособляемость организма пловцов 

12–15 лет к физической нагрузке оценивалась как «отлично», ЧСС и пульсовое 

давление возрастали адекватно интенсивности предлагаемой физической 

нагрузки.  

Таблица 

Результаты пробы Летунова 

Показатели 
Состояние 

покоя 

После 20  

приседаний  

на 30 с 

После 15 с бега  

в максимальном 

темпе 

После  

3-минутного  

бега на месте  

в темпе  

180 шагов  

в минуту 

ЧСС, уд./мин. 72,4±5,7 75,2±5,5 72±6,4 74,8±4,4 

САД, мм рт. ст. 113,7±5,7 112,2±4,2 114,3±4,4 114,9±3,5 

ДАД, мм рт. ст. 73,2±3,9 73,1±3,7 72,6±3,4 73,2±3,7 

 

В среднем по группе пловцов отмечен высокий уровень восстановительных 

процессов. Полученные результаты отражают хорошую приспособляемость ор-

ганизма пловцов 12–15 лет к физической нагрузке: ЧСС и пульсовое давление 

возрастали адекватно интенсивности предлагаемых физических упражнений.  

Показатель качества реакции сердечно-сосудистой системы на предъявляе-

мую нагрузку оценивается как «хорошо», что свидетельствует о соответствии 

предлагаемой физической нагрузки возрастным, половым и функциональным 

возможностям сердечно-сосудистой системы. 
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ИЗМЕНЕНИЯ В РАБОТЕ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ  

ПРИ ИНТЕНСИВНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ  

У ТРЕНИРОВАННЫХ И НЕТРЕНИРОВАННЫХ ЛИЦ 

Г. К. Мазитова, В. А. Окунев, 

обучающиеся  

Кировский ГМУ Минздрава России, Киров 

 

Аннотация. В статье изучается влияние физической нагрузки на различные 

параметры сердечно-сосудистой системы, такие как ЧСС, давление, ЭКГ у 

тренированных и нетренированных людей. Выявляются изменения, которые 

наблюдаются у этих двух групп. Демонстрируется, насколько сердечно-

сосудистая система спортсменов более адаптирована к физическим нагрузкам. 

Ключевые слова: физическая нагрузка, сердечно-сосудистая система, ЭКГ, 

давление, ЧСС, нетренированные люди 

 

Регулярные физические нагрузки имеют огромное значение для поддержа-

ния здоровья сердечно-сосудистой системы. Они способствуют укреплению 

сердечной мышцы, улучшению кровообращения и снижению риска развития 

сердечно-сосудистых заболеваний [1]. 

Особенно важно изучение изменений в работе сердечно-сосудистой систе-

мы при интенсивных физических нагрузках у тренированных и нетренирован-

ных людей. Это позволяет выявить особенности адаптации организма к нагруз-

кам, определить оптимальные режимы тренировок и разработать рекомендации 

по профилактике перегрузок и травм. 

Актуальность работы обусловлена необходимостью понимания механизмов 

адаптации сердечно-сосудистой системы к интенсивным физическим нагруз-

кам. Результаты исследования могут быть использованы для разработки эффек-
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тивных программ тренировок, а также для профилактики сердечно-сосудистых 

заболеваний, связанных с чрезмерными нагрузками. 

Цель работы — изучение влияний физических нагрузок на функциональные 

характеристики сердечно-сосудистой системы и количественные измерения из-

менения основных параметров. 

Задачи: 

1. Измерить частоту сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление, 

пульс у тренированных и нетренированных людей до и после физических 

нагрузок. 

2. Проанализировать изменения на ЭКГ у тренированных и нетренирован-

ных людей. 

3. Выявить изменения основных параметров гемодинамики и ЭКГ у трени-

рованных и нетренированных лиц до и после физических нагрузок. 

4. Сравнить полученные результаты между двумя группами. 

Материалы и методы исследования. В исследовании приняло участие 75 

мужчин и 12 женщин, проживающих на территории г. Кирова. Средний возраст 

участников находился в пределах от 20 до 23 лет включительно. В ходе анализа 

данных условно были сформированы две группы: тренированных — спортсме-

ны или лица, занимающиеся интенсивными физическими упражнениями не ме-

нее трех раз в неделю в течение последних двух лет: 41 человек (47 %), и не-

тренированных — лица, не занимающиеся спортом более одного года и не вы-

полняющие интенсивные физические упражнения: 46 человек (53 %). В каче-

стве нагрузки применялись бег на расстояние 1000 метров, приседания, отжи-

мания, скручивания и подтягивания. В нашей работе для исследования измене-

ний в работе сердечно-сосудистой системы при интенсивных физических 

нагрузках были использованы четыре основных метода: мониторинг артери-

ального давления (САД) и частоты сердечных сокращений (ЧСС), электрокар-

диография (ЭКГ), велоэргометрия [4]. Измерения уровней артериального дав-

ления и частоты сердечных сокращений проводились несколько раз: до нагруз-

ки, сразу после ее завершения и через 5, 10, 15 минут после окончания физиче-

ской активности [4]. ЭКГ представляет собой метод регистрации электрической 

активности сердца, который позволяет получить информацию о его ритме, про-

водимости и состоянии миокарда. ЭКГ позволяет выявить изменения, происхо-

дящие в сердечной мышце под воздействием физической нагрузки. При прове-
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дении тестов у участников исследования регистрировались стандартные  

12-канальные ЭКГ. 

Велоэргометрия — один из наиболее распространенных методов для оценки 

кардиореспираторных функций, позволяющий точно контролировать уровень 

усилий, применяемых к участнику [2]. Используя велоэргометрические трени-

ровки, мы можем отследить ЧСС и АД, а также состояния ЭКГ в процессе 

нарастающей нагрузки, что дает возможность проанализировать ответ сердеч-

но-сосудистой системы в реальном времени [2]. Это позволяет выявить не 

только количественные, но и качественные изменения в функционировании 

сердца, а также провести сравнительный анализ по двум группам. 

Эти методы являются ключевыми для оценки состояния сердечно-

сосудистой системы и понимания адаптационных механизмов, происходящих в 

организме как у тренированных, так и у нетренированных людей. 

В программе Statistica10 проводилась оценка статистической значимости с 

использованием t-критерия Стьюдента (если распределение будет нормальным) 

или критерия Манна — Уитни (если распределение будет ненормальным). 

Определение нормальности распределения проводилось с помощью теста Ша-

пиро — Уилка.  

Результаты исследования. У тренированных наблюдалось менее выражен-

ное повышение АД во время нагрузки (150 мм рт. ст., 125 % от исходного 

уровня), а также более быстрое восстановление до исходных значений после 

физической активности (в среднем на 39 % быстрее, чем у нетренированных 

людей). Параметры ЧСС демонстрировали более эффективное снижение по 

сравнению с исходными данными (ЧСС восстанавливалась в среднем за 11 ми-

нут, на 43 % быстрее, чем у нетренированных людей), что также подтверждает 

высокую степень адаптации сердечно-сосудистой системы к физической актив-

ности. Также было выявлено, что у нетренированных участников пульс не 

только значительно превышал нормы (126 ударов в минуту), но и оставался на 

высоком уровне значительно дольше после нагрузки (пульс полностью восста-

навливался в среднем через 25 минут), что негативно сказывалось на восстано-

вительных процессах организма. У тренированных наблюдалось более четкое 

сохранение нормального ритма сердца и менее выраженные изменения сегмен-

та ST, что может свидетельствовать о более эффективной работе сердечной 

мышцы и лучшем обеспечении тканей кислородом. Все полученные результаты 
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проведенных исследований были проанализированы и проверены на достовер-

ность в программах MS Excel и Statistica10. В описательной статистике исполь-

зовались параметрические методы, так как значения параметров в выборках 

подчинялись закону о нормальном распределении (p≥0,05). Значимость стати-

стических отличий проверяли, используя t-тест Стьюдента для независимых 

выборок. Полученные значения p-уровней (р≤0,05) показали, что между трени-

рованными и нетренированными группами действительно существуют стати-

стически значимые различия в работе сердечно-сосудистой системы при физи-

ческих нагрузках. 

Выводы. У тренированных лиц сердечный ритм в покое достигает 40–60 

ударов в минуту в зависимости от уровня тренированности спортсмена, тогда 

как у нетренированных лиц этот показатель варьируется от 70 до 90 ударов в 

минуту. В среднем у тренированных лиц частота сердечных сокращений сни-

жается до уровня покоя примерно через 5–10 минут после завершения физиче-

ских упражнений. В то время как у нетренированных лиц этот процесс может 

занимать до 20–30 минут. Сравнивая данные между тренированными и нетре-

нированными участниками, можно было заметить, что у тренированных лиц 

наблюдается более быстрое восстановление пульса и артериального давления 

после нагрузки, а также меньшая степень колебаний этих показателей во время 

самого упражнения [5]. Параллельно было отмечено, что у нетренированных 

участников часто возникали изменения ЭКГ, такие как экстрасистолия или из-

менения сегмента Т, что свидетельствует о большем уровне нагрузки, которому 

подвержено сердце во время физической нагрузки. Кроме того, при оценке ди-

намики АД было установлено, что у нетренированных людей артериальное 

давление в процессе нагрузки повышалось значительно более резко, чем у тре-

нированных.  
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Аннотация. В ходе исследования было проанализировано влияние спортивно-

видового подхода на функциональные показатели студенток 1-го курса, выявлены 

предпосылки реализации дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту». 

Ключевые слова: студентки, физическая культура, спорт, элективные курсы по 

физической культуре и спорту 

 

Введение. На любом этапе учебы в учебном заведении студенты представ-

ляют собой одну из самых уязвимых групп молодежи, поскольку они сталки-

ваются с множеством трудностей, таких как высокая учебная нагрузка, посто-

янный и острый стресс, проблемы в общении с окружающими и др. [3; 4]. Не-

достаток или ухудшение качества занятий, связанных с физической активно-

стью, приведет к ухудшению состояния здоровья и снижению уровня физиче-

ской подготовки [1; 2]. Эта проблема особенно актуальна, ведь студенческая 

среда представляет основной человеческий и профессиональный ресурс страны, 

а здоровье этой группы непосредственно влияет на благополучие всего обще-

ства. Поэтому крайне важно организовать качественные и специализированные 

занятия по физической культуре и спорту в высших учебных заведениях.  
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Физическое воспитание является обязательной частью системы высшего об-

разования. Согласно Федеральному государственному образовательному стан-

дарту высшего образования (ФГОС ВО 3++), программа бакалавриата должна 

включать дисциплины по физической культуре и спорту объемом не менее двух 

зачетных единиц в блоке 1 «Дисциплины (модули)» и общим количеством не 

менее 328 академических часов. Эти часы обязательны, однако порядок их реа-

лизации определяется каждым вузом индивидуально. Таким образом, в разных 

университетах могут существовать различные подходы к организации факуль-

тативных курсов по физической культуре и спорту, что зависит от кадровых ре-

сурсов, спортивной инфраструктуры, финансового обеспечения и предпочтений 

студентов. 

Эти курсы помогают студентам понять суть и направленность различных 

видов физических упражнений, ориентированных на поддержание здоровья и 

повышение физической подготовки. Помимо этого, дисциплина способствует 

развитию общих компетенций, формирует мировоззрение и культуру личности, 

которая способна применять физическую активность в повседневной жизни для 

поддержания и улучшения собственного здоровья, ведения качественного обра-

за жизни и успешной профессиональной деятельности.  

Цель данной работы — оценить влияние спортивно-видового подхода на 

функциональные показатели студенток 1-го курса Югорского государственного 

университета при реализации дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре и спорту». 

Материалы и методы исследования. В исследовании приняли участие 181 

студентка 1-го курса Югорского государственного университета различных 

направлений подготовки, занимающихся физической культурой в рамках дис-

циплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту». Средний воз-

раст испытуемых составил 18,63 лет. 

В начале основного этапа исследования была проведена входная комплексная 

диагностика студенток 1-го курса, занимающихся физической культурой и спор-

том на базе ЮГУ по функциональному профилю и физической подготовленности. 

Далее в течение семестра студентки 1-го курса посещали занятия по физической 

культуре и спорту по избранному виду физкультурно-спортивной деятельности в 

объеме 80 часов (40 занятий). С целью оценки влияния предложенной модели по-
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строения элективных дисциплин по физической культуре и спорту в конце иссле-

дования был проведен повторный мониторинг функционального профиля. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования было 

проанализировано влияние занятий по физической культуре в рамках ЭДФКиС 

на основные показатели гемодинамики студенток 1-го курса. Частота сердеч-

ных сокращений (ЧСС) и артериальное давление наиболее полно характеризу-

ют функциональное состояние сердечно-сосудистой системы человека, поэтому 

именно эти показатели были взяты за основу проведенного исследования. 

Определение пульса и артериального давления позволило рассчитать уровень 

функционального состояния (УФС). Так, положительная динамика по показате-

лю ЧСС у девушек была выявлена в группах по стретчингу (с 95,59±14,92 до 

91,43±16,37, (р<0,05)) и настольному теннису (с 94,12±15,83 до 85,12±17,12, 

(р<0,05)) (табл.).  

Значительные изменения также были зафиксированы по параметрам артери-

ального давления. У студенток, выбравших занятия стретчингом, отмечены по-

ложительные сдвиги по показателям систолического (с 119,22±14,73 до 

115,31±14,12, (р<0,05)) и диастолического давлений (с 72,67±8,85 до 

70,12±8,07, (р<0,05)) (табл.). 

Оценка уровня функционального состояния позволила сделать вывод о том, 

что большинство испытуемых в ходе исследования смогли приобрести более 

высокий уровень функционирования организма. Статистически достоверные 

изменения УФС произошли в группах по плаванию, стретчингу, настольному 

теннису и волейболу (р<0,05)(табл.).  

Достоверное улучшение результатов задержки дыхания на вдохе были об-

наружены у тех, кто занимался настольным теннисом (с 39,65±9,64 до 

47,53±11,77, (р<0,05)), а также у студенток группы по атлетической гимнастике 

(с 44,10±14,33 до 51,03±14,19, (р<0,05)) (табл.). По другим параметрам значи-

тельных изменений выявлено не было. 
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Таблица 

Влияние занятий различными видами физкультурно-спортивной деятельности  

на функциональные показатели кардиореспираторной системы студенток-девушек 1-го курса  

ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет» 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 

Ч
С

С
, 
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д

/м
и

н
 начало 93,58± 

15,27 

93,67± 

19,56 

89,38± 

13,01 

95,59± 

14,92 

94,14± 

16,99 

94,12± 

15,83 

97,05± 

15,33 

94,07± 

14,74 

конец 91,26± 

17,40 

77,67± 

4,41 

88,31± 

13,85 

91,43± 

16,37* 

91,07± 

14,94 

85,12± 

17,12* 

90,48± 

16,38 

91,47± 

16,98 

Δ, % -2,47 -17,08 -1,20 -4,35 -3,26 -9,56 -6,77 -2,76 
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А
Д

 с
и
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м
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начало 114,95± 

14,77 

123,83± 

21,67 

116,50± 

13,79 
119,22±14,73 

112,07± 

12,39 
117,71±14,16 122,52±14,15 116,77±17,35 

конец 120,37± 

15,57 

125,17± 

26,24 

148,06± 

159,26 
115,31±14,12* 

109,64± 

12,67 
116,65±14,68 117,38±13,22 117,43±12,69 

Δ, % 4,72 1,08 21,32 -3,28 -2,17 -0,90 -4,20 0,57 
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начало 70,84± 

7,59 

73,50± 

6,80 

68,94± 

9,67 

72,67± 

8,85 

72,43± 

13,39 

73,59± 

9,93 

72,43± 

6,05 

69,80± 

8,38 

конец 72,84± 

8,08 

68,67± 

9,29 

66,50± 

7,94 

70,12± 

8,07* 

68,29± 

5,82 

72,88± 

8,07 

69,33± 

6,40* 

72,23± 

10,90 

Δ, % 2,82 -6,58 -3,67 -3,51 -5,72 -0,96 -4,27 3,49 
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Окончание табл.  

Примечание: * — различия достоверны между соответствующими показателями внутри одной группы при уровне значимо-

сти p <0,05. 
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 начало 3689,47±718,71 

4083,33± 
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конец 
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18,95 

48,03± 
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26,37± 

6,82 
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27,47± 
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29,12± 

8,27 

32,62± 

8,67 

27,27± 

7,74 

конец 
27,42± 

9,30 

23,17± 

8,06 

38,94± 

25,35 

29,21± 

11,12 

22,79± 

5,73 

29,12± 

8,18 

30,43± 

8,51 

28,13± 

8,79 

Δ, % 3,99 20,87 15,73 6,34 -8,07 0,00 -6,72 3,18 
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0,15 
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0,21 
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конец 
0,52± 

0,19 

0,66± 

0,13* 

0,51± 

0,41 

0,55± 

0,17* 

0,57± 

0,18 

0,58± 

0,14* 

0,55± 

0,17* 
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57,92± 
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59,01± 
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65,92± 
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61,07± 
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конец 
62,59± 

21,63 

48,43± 
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57,22± 

16,58 

61,77± 
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15,09 

58,33± 

15,45 

60,67± 

15,57 

Δ, % -3,21 -22,13 7,69 -5,88 6,64 0,18 -11,52 -0,65 
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При оценке значений рассчитанного индекса УФС в большинстве групп от-

мечено снижение процента студенток с низким УФС и увеличение тех, кто 

имел УФС средний и выше среднего. Наиболее значительные изменения выяв-

лены у девушек, занимавшихся по программам плавания, стретчинга, нозоло-

гии, настольного тенниса и волейбола (рис. 1).  

Оценка функционального состояния дыхательной системы позволяет судить 

об эффективности процессов потребления и использования кислорода организ-

мом. Для характеристики характера протекания процессов газообмена у деву-

шек была измерена жизненная емкость легких, проведены пробы Штанге и 

Генче, а также рассчитан жизненный индекс (ЖИ).  

 

Рис. 1. Сравнительная оценка влияния занятий различными видами физкультурно-

оздоровительной деятельности на уровень функционального состояния тела студенток 

1-го курса ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет» 

 

При сравнительной оценке показателей жизненного индекса в начале и кон-

це семестра прирост числа студенток с нормальным жизненным индексом про-

изошел только в группе нозология — на 21,43 %, что подтверждает эффектив-

ность внедрения дыхательных практик в данном виде физкультурно-

спортивной деятельности (рис. 2).  
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Рис. 2. Сравнительная оценка влияния занятий различными видами физкультурно-

оздоровительной деятельности на показатель жизненного индекса легких студенток  

1-го курса ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет» 

 

Отсутствие выраженных сдвигов в других группах, вероятно, объясняется 

приростом массы тела, происходящим вследствие изменения уровня обменных 

процессов в юношеском периоде онтогенеза. 
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Аннотация. В статье представлено исследование адаптационных возможно-

стей сердечно-сосудистой системы школьников 14–15 лет на уроках физической 

культуры с помощью индекса Руфье. В формировании функциональных резервов ор-

ганизма в целом и сердечной деятельности в частности важную роль играют си-

стематические занятия физической культурой.   

Ключевые слова: сердечно-сосудистая система, физическая нагрузка, работо-

способность, индекс Руфье, подростки 

 

По мнению специалистов, пубертатный возраст является одним из самых 

сложных в развитии сердечно-сосудистой системы. В настоящее время наблюда-

ется рост сердечно-сосудистых заболеваний у детей и подростков, в основе разви-

тия которых лежит вегетативная дисфункция [1; 2]. С увеличением потенциальной 

лабильности сердца от детского к подростковому возрасту происходит экономия 

энергозатрат в процессе обеспечения умственной и мышечной работы. Об этом 

свидетельствует значительное снижение амплитуды реакций артериального дав-

ления и частоты сердечных сокращений, отнесенных к единице массы тела [3].  

В подростковом периоде происходит значительное усиление темпов роста 

сердца во всех направлениях: интенсивно увеличивается масса органа, объем 

полостей, уменьшается количество сосудов на единицу площади миокарда, в 

результате чего происходит дополнительное напряжение в работе кардиосисте-

мы подростков, что определяет функциональное состояние сердечно-

сосудистой системы и, в свою очередь, отвечает за адаптацию организма к фи-

зическим нагрузкам.  

Цель работы — определение реакции сердечно-сосудистой системы обуча-

ющихся 8-х классов на дозированную физическую нагрузку с помощью приме-

нения пробы Руфье. 
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В исследовании приняли участие обучающиеся МАОУ «Гимназия имени 

А. С. Пушкина» в возрасте 14–15 лет (n=46), которые были поделены на две 

группы: контрольную (n=23) и обследуемую (n=23). На формирующем этапе ис-

следования составили и на уроках физкультуры апробировали в обследуемой 

группе комплекс упражнений с помощью кругового метода, который проводили 

два раза в неделю в течение трех месяцев. Комплекс проводили в течение первых 

десяти минут основной части урока. При этом в течение трех минут обучающие-

ся выполняли четыре динамических и два статических упражнения, направлен-

ных на развитие выносливости и силы, затем в течение двух минут — растяжку с 

целью улучшения эластичности мышечных волокон и амплитуды движений. 

Данный комплекс повторяли два раза в течение 10 минут. Обучающиеся кон-

трольной группы занимались по рабочей программе с применением стандартных 

физических нагрузок на уроках физкультуры. На контрольном этапе исследова-

ния определяли реакцию сердечно-сосудистой системы подростков контрольной 

и обследуемой групп на физическую нагрузку с помощью индекса Руфье.  Ре-

зультаты были обработаны с помощью программы Microsoft Excel 2010 и пред-

ставлены в виде среднего арифметического и ошибки среднего.   

При изучении реакции сердечно-сосудистой системы обучающихся кон-

трольной группы, занимающихся физической культурой дважды в неделю по 

рабочей программе учителя, было показано, что среднее значение индекса 

Руфье составило в среднем 6,08±0,48: мальчики — 5,43±0,53, девочки — 

6,68±0,77. Достоверных различий выявлено не было (рис. 1). 

 

Рис. 1. Средние значения индекса Руфье у обучающихся контрольной группы  

на констатирующем этапе исследования 
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Анализ результатов реакции сердечно-сосудистой системы обучающихся 

обследуемой группы показал, что у мальчиков значение индекса Руфье соста-

вило 5,86±0,79, у девочек был выявлен более высокий индекс Руфье — 

7,01±0,54, при этом в среднем по группе индекс составил 6,46±0,47 (рис. 2). 

 

 

Рис. 2. Среднее значение индекса Руфье у обучающихся обследуемой группы  

на констатирующем этапе исследования 

 

 

Таким образом, на констатирующем этапе исследования в обследуемой 

группе определено более высокое значение индекса Руфье по сравнению с кон-

трольной группой. Для оценки работоспособности сердечно-сосудистой систе-

мы обучающихся на дозированную физическую нагрузку был проведен анализ 

результатов значений индекса Руфье в соответствии с общепринятой шкалой. 

Анализ результатов показателя индекса Руфье, определенного на  констати-

рующем этапе исследовательской работы, показал, что у большинства обучаю-

щихся контрольной группы (60 % школьников) реакция сердечно-сосудистой 

системы на стандартную физическую нагрузку находится на среднем уровне, у 

четверти подростков класса выявлена удовлетворительная работоспособность 

организма,  у двух учеников определена средняя сердечная недостаточность и 

лишь один обучающийся показал хорошую  работоспособность (рис. 3). 
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Рис. 3. Реакция сердечно-сосудистой системы обучающихся контрольной группы  

на стандартную физическую нагрузку 

 

У большинства обучающихся обследуемой группы при анализе результатов 

констатирующего этапа исследования был выявлен средний уровень работоспо-

собности сердечно-сосудистой системы (60 % подростков), у 20% учеников опре-

делена удовлетворительная работоспособность, у трех обучающихся выявлена 

средняя сердечная недостаточность, у одного подростка отмечена хорошая рабо-

тоспособность организма в ответ на стандартную физическую нагрузку (рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Реакция сердечно-сосудистой системы обучающихся обследуемой группы  

на стандартную физическую нагрузку 
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Таким образом, реакция сердечно-сосудистой системы школьников 14–15 

лет на стандартную физическую нагрузку, определенная по индексу Руфье, 

проявляется преимущественно средней или удовлетворительной работоспособ-

ностью. При этом у нескольких обучающихся была выявлена средняя сердечная 

недостаточность. Хорошая работоспособность сердечно-сосудистой системы — 

лишь у двух из 46 обследуемых учеников.  

В заключение следует отметить, что полученные данные подтверждают 

важную роль систематических занятий физической культурой в формировании 

адаптационных возможностей сердечно-сосудистой системы. Результаты ис-

следования могут быть использованы в целях разработки оптимальных про-

грамм физической подготовки для обучающихся 14–15 лет, учитывающих ин-

дивидуальные особенности и уровень физической подготовленности. 
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Аннотация. В статье представлена методика подъёма буксировкой, позволяю-

щая спортсменам-парашютистам исключить в своём тренировочном процессе зна-

чительные ограничивающие факторы, которые замедляют процесс достижения 

спортивного мастерства. 

Ключевые слова: парашютный спорт, ограничивающие факторы, методика 

подъёма буксировкой, буксировочный комплекс, испытательные подъёмы 

 

Парашютный спорт — сложнокоординационный вид спорта, требующий 

высокой частоты повторений ключевых элементов для формирования устойчи-

вых навыков [3; 4]. В традиционной системе подготовки, несмотря на её эффек-

тивность, существуют значительные ограничивающие факторы, которые замед-

ляют процесс достижения спортивного мастерства [1]. Эти факторы можно 

условно разделить на несколько групп. Некоторые из них — нормативные, фи-

зические, физиологические, экономические. Актуальной задачей становится 

разработка методик, способных минимизировать негативное влияние ограничи-

вающих факторов, не только сократить затраты на тренировочный процесс, но 

и увеличить плотность тренировочной нагрузки, оптимизируя выработку навы-

ков без перегрузки спортсменов. 

Нормативный фактор обусловливает ограничения на количество прыжков, 

выполняемых в одну прыжковую смену [2]. Для парашютистов-«точнистов» 
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важно не просто многократно повторять прыжки в течение тренировочной сме-

ны, но и делать это в достаточно высоком темпе. При разучивании сложных 

двигательных действий приоритетным является стандартно-повторный метод, 

так как овладеть такими движениями можно только после большого количества 

их повторений в относительно стандартных условиях [5]. 

Особенность упражнения «точность приземления» заключается в критиче-

ской зависимости схемы действий спортсмена от погодных условий. Для обес-

печения возможности повторения упражнения в приблизительно одинаковых 

условиях требуется высокий темп, так как метеоусловия могут меняться очень 

быстро. Классическая система подготовки, где большое количество времени 

уходит на подготовку каждого прыжка, создаёт разрыв между повторениями, 

что ограничивает частоту и эффективность тренировки. Методика подъёма 

буксировкой позволяет спортсменам выполнять до 45 приземлений за одну сме-

ну. Эта методика исключает потребность в летательном аппарате для выполне-

ния прыжков и сокращает время между приземлениями, значительно снижая 

влияние нормативных ограничений. 

Физические ограничения связаны с общей трудоёмкостью подготовки к 

прыжкам: укладка парашюта, перемещение к месту старта, набор высоты в ле-

тательном аппарате — все это требует затрат времени и энергии спортсменов. В 

классической системе только небольшая часть тренировочного времени отво-

дится на непосредственное выполнение ключевых двигательных действий — 

управление парашютом на финальной прямой и приземление в цель. В методи-

ке подъёма буксировкой спортсмены после непродолжительного набора высоты 

сразу переходят к тренировке этих элементов, что позволяет сконцентрировать 

всю тренировочную нагрузку именно на выработке навыка выполнения сорев-

новательного двигательного действия. В результате повышается плотность тре-

нировочной нагрузки, что способствует более эффективной тренировке без 

увеличения общей физической нагрузки. 

Физиологические ограничения обусловлены тем, что сложные координаци-

онные двигательные действия осваиваются хуже на фоне общей усталости [5]. 

В классической методике, где большую часть времени занимают подготови-

тельные действия, спортсмены начинают утомляться еще до выполнения ос-

новного упражнения. Методика подъёма буксировкой снижает нагрузку за счёт 
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исключения физически трудоёмких этапов, не направленных на улучшение 

навыков приземления. Спортсмены могут сосредоточиться исключительно на 

выполнении упражнения и оптимально распределить усилия, что уменьшает 

утомление и способствует быстрому освоению навыка. 

Экономические ограничения являются дополнительным фактором. Тради-

ционная методика требует значительных затрат на аренду воздушного судна и 

техническое обеспечение каждого прыжка. Методика подъёма буксировкой, где 

вместо воздушного судна используется наземный буксировочный комплекс, 

позволяет значительно снизить затраты на тренировочный процесс.  

Для апробации методики подъёма буксировкой на базе парапланерной шко-

лы «Вектор-Пермь» проводились испытательные подъёмы с участием опытных 

парашютистов и парапланеристов. Была проведена подготовительная работа, 

включающая в себя испытания режимов работы буксировочного комплекса, 

действий оператора и спортсмена на этапах старта и подъёма парашюта в раз-

личных погодных условиях. В результате подготовительной работы были вы-

явлены требования для обеспечения безопасности и эффективности подъёмов 

буксировкой для тренировок парашютистов-«точнистов». После завершения 

этой работы была сформирована экспериментальная группа спортсменов. Ис-

пользование буксировочного комплекса, адаптированного под особенности па-

рашюта, позволило поднимать спортсменов на высоту около 300 метров для 

тренировки точности приземления. Тренировки по экспериментальной методи-

ке велись в течение двух лет. Для оценки эффективности экспериментальной 

методики были взяты средние технические результаты, показанные спортсме-

нами обеих групп на соревнованиях. Оценка показала, что среднее отклонение 

при приземлении уменьшилось на 30 % в экспериментальной группе по срав-

нению с контрольной группой, тренирующейся по классической методике. 

Таким образом, предложенная методика позволяет значительно повысить 

плотность тренировочной нагрузки и ускорить процесс формирования навыков 

без излишней физической нагрузки, снижая влияние нормативных, физических, 

физиологических и экономических ограничений. 

Внедрение этой методики в систему подготовки спортсменов-парашютистов 

на региональном и национальном уровнях может повысить эффективность тре-

нировочного процесса и способствовать росту спортивных результатов.  
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Аннотация. В статье приведен анализ сравнения физической подготовленности 

спортсменов, занимающихся футзалом и гиревым спортом. Определен уровень физи-

ческой подготовленности и установлены достоверные различия между исследуемы-

ми группами по показателям развития скоростных и силовых способностей и вынос-

ливости. 
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Актуальность. В настоящее время для современного спорта характерно по-

вышение требования к уровню физической подготовленности спортсменов вне 

зависимости от их специализации.  

http://www.consultant.ru/
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Оценке физической подготовленности спортсменов уделяется много внима-

ния со стороны тренеров-преподавателей и специалистов, занимающихся науч-

ными исследованиями [1].  

Однако в ряде научных работ обозначена проблема общей физической 

подготовленности спортсменов, в том числе футболистов и спортсменов-

гиревиков [2; 3].  

Проведение анализа физической подготовленности спортсменов различных 

видов спорта позволит выявить недостатки в методике тренировок и даст тре-

нерскому составу возможность своевременно корректировать физическую 

нагрузку [4].  

Организация и методы. Исследуемыми стали спортсмены в количестве 30 

человек, которые занимались футзалом и гиревым спортом. Для того чтобы 

оценить уровень физической подготовленности, были выбраны тесты из ВФСК 

ГТО. Тестирование проводилось в день отдыха спортсменов.  

Результаты исследования. При анализе результатов теста «Бег на 60 м» 

установлено, что развитие скоростных способностей юношей 16–17 лет, зани-

мающихся футзалом, находится в пределах серебряного знака, а гиревым спор-

том — в пределах бронзового знака ГТО. Различия в 0,43 с были достоверными: 

tрасч. = 2,13 (tкрит. — 2,04; p<0,05). Наблюдаемые различия характеризуют специфи-

ку тренировочной деятельности спортсменов в футзале. В содержание трениро-

вок в этом виде спорта входят множество упражнений на развитие скоростных 

способностей, так как в процессе игры ускорения выполняются множество раз. 

Тренировочный процесс в гиревом спорте данной специфики не имеет.  

Результаты теста «Бег на 3000 м» показали, что развитие выносливости 

юношей 16–17 лет, занимающихся футзалом, находится в пределах серебряного 

знака, а гиревым спортом — в пределах бронзового знака ГТО. Различия в 

67,59 с были достоверными: tрасч. = 3,21 (tкрит. — 2,04; p<0,01). Наблюдаемые раз-

личия снова характеризуют специфику тренировочной деятельности спортсме-

нов в футзале. В содержание тренировок в этом виде спорта входят упражнения 

на развитие выносливости, так как в процессе игры есть необходимость выпол-

нения постоянного движения на протяжении длительного времени. Трениро-

вочный процесс в гиревом спорте данной специфики не имеет. 

Анализ результатов теста «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» 

показал, что развитие скоростно-силовых способностей юношей 16–17 лет, за-
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нимающихся футзалом, находится в пределах серебряного знака, а гиревым 

спортом — в пределах бронзового знака ГТО. Различия средних в 10,59 см бы-

ли недостоверными: tрасч. = 1,83 (tкрит. — 2,04; p<0,01).  

При изучении результатов теста «Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье» установлено, что развитие гибкости юношей 16–17 лет, 

занимающихся футзалом и гиревым спортом, находится ниже границ знаков 

ГТО. Различия средних в 0,52 см были недостоверными: tрасч. = 0,22 (tкрит. — 2,04; 

p<0,01).  Отсутствие различия по уровню гибкости объясняется тем, что в дан-

ных видах спорта уровень гибкости не является ведущим физическим каче-

ством, определяющим результат, показанный на спортивных соревнованиях. 

Однако по литературным данным понятно, что уровень гибкости опосредован-

но влияет на темпы развития других двигательных качеств, следовательно, тре-

нерам-преподавателям следует больше уделять времени его формированию. 

Результаты теста «Подтягивание из виса на высокой перекладине» показали, 

что развитие силовых способностей юношей 16–17 лет, занимающихся футза-

лом, находится вне знаков ГТО, а гиревым спортом — в пределах бронзового 

знака ГТО. Различия средних в 4,1 раза были достоверными; tрасч. = 2,16 (tкрит. — 

2,04; p<0,05). Наблюдаемые различия снова характеризуют специфику трени-

ровочной деятельности спортсменов гиревом спорте. В содержание тренировок 

в этом виде спорта входят упражнения на развитие силовых способностей, так 

как от уровня их развития в конечном счете зависит результат соревнователь-

ной деятельности спортсменов. 

Заключение. Анализ уровня общей физической подготовленности спортс-

менов, занимающихся футзалом и гиревым спортом, показал низкую эффек-

тивность методики развития гибкости спортсменов. Сравнительный анализ по-

казателей общей физической подготовленности футболистов и гиревиков опре-

делил достоверные различия в развитии скоростных и силовых способностей, а 

также выносливости. 
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Аннотация. В статье рассмотрены основные сложности социализации лиц с 

ОВЗ (ограниченными возможностями здоровья) и инвалидов, связанных с основным 

заболеванием, и особенности психолого-педагогического развития. Автор приводит 

ключевые аспекты организации и проведения массовых физкультурно-спортивных 

мероприятий с учетом выделенных сложностей отдельно по нозологиям. 
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Введение. Физкультурно-спортивная работа с лицами с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидами является одним из массовых и доступ-

ных реабилитационных мероприятий, вовлекающих в этот процесс не только 

участников, но и специалистов, членов семей и общественности, и самостоя-

тельным направлением, представляющим широкие возможности для социали-

зации и интеграции лиц с различными нозологиями. 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=46680263
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Теме организации и проведения массовой физкультурно-спортивной дея-

тельности лиц с различными нарушениями посвящены работы М. Шоо, 

А. А. Несмеянова, Д. А. Несмеянова, Ю. А. Портных, Г. А. Вселюбского, 

В. В. Виноградова и др. Однако исследования рассматривают только различные 

аспекты социального действия и взаимодействия в отношении инвалидов. А вот 

условия подготовки к организации и проведению мероприятий практически не 

исследованы, что и определяет актуальность нашей работы. 

Методы исследования: анализ литературных источников, педагогическое 

наблюдение, анализ, беседа с родителями, специалистами, спортсменами. 

Результаты исследования и обсуждение. Физкультурно-массовая и спор-

тивная работа имеет свои отличительные черты организации с учетом этиоло-

гии и характера течения патологии, вторичных отклонений, особенностей пси-

холого-педагогического развития, возраста занимающихся, уровня физической 

подготовленности, показаний и противопоказаний к занятиям адаптивной фи-

зической культурой и спортом, особенностей применения технических средств 

реабилитации и здровьесберегающих технологий, специального оборудования, 

инвентаря и множества других факторов. Поэтому при организации мероприя-

тий ФСМР необходимо учитывать адаптацию условий проведения мероприя-

тий для инвалидов практически всех нозологических групп. 

Массовая физкультурно-оздоровительная и спортивная работа ведется среди 

четырех нозологий инвалидов: с дефектами органов зрения, слуха, поражения 

опорно-двигательного аппарата и нарушениями интеллекта. 

1. Нарушения зрения.  

Как известно, к данной категории относятся лица с тотальным нарушением 

зрения (слепые либо с сохранившимся светоощущением или остаточным зре-

нием) и слабовидящие. 

У лиц с нарушением зрения в процессе социальной адаптации возникают 

сложности с ориентацией в пространстве, что затрудняет формирование навы-

ков общения, ограничивает контакт. С другой стороны, общественность имеет 

плохое представление об особенностях и возможностях лиц данной категории.  

В процессе планирования мероприятий ФСМР также необходимо учитывать 

принцип развития осязательной деятельности, которая является дополняющим 

фактором восприятия окружающей среды у слепых и слабовидящих. Особенно-

сти восприятия пространства и времени у них делают необходимым разработку 
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индивидуальных подходов к системе проведения соревнований по видам спор-

та с использованием дополнительной экипировки и оборудования, расширяю-

щих возможности реабилитационно-социализирующего процесса.  

Кроме того, при организации физкультурно-массовых мероприятий и спор-

тивных соревнований для лиц с дефектом зрения важно учитывать аспект роли 

и места сопровождающих и лидеров, без которых невозможна адаптация участ-

ников к условиям проведения этих мероприятий. 

Рекомендуемые формы физкультурно-спортивных массовых мероприятий: 

квест, праздник на воде, туризм, турниры по шашкам, настольным играм, адап-

тированным для слепых и слабовидящих, теннис для слепых (шоудаун), фести-

вали, конкурсы, где могут принять участие все желающие. 

2. Нарушения слуха.  

Утрата способности слышать звуки имеет различную степень нарушения: 

легкую, умеренную, тяжелую или глубокую. Депривация слуха бывает как од-

носторонняя, так и двусторонняя. Данное нарушение приводит к затруднению 

восприятия информации на слух разговорной речи, громких звуков. Лиц с 

нарушением слуха также принято дифференцировать по характеру слуховой 

депривации: глухие (полное отсутствие слуха или степень потери слуха, при 

котором человек не имеет навыка восприятия речи даже на самом близком рас-

стояние от уха) и слабослышащие. 

Лица, страдающие глубокой потерей слуха, для взаимодействия и общения 

применяют жестовую речь. 

Важным условием для социальной адаптации слабослышащих и глухих яв-

ляется умение общаться с окружающими людьми.  

Организаторам физкультурно-спортивных массовых мероприятий следует 

помнить, что у глухих и слабослышащих людей наблюдается сложность в со-

хранении статического равновесия, связанного с нарушением деятельности ве-

стибулярного аппарата, особенно в условиях отключения зрительного анализа-

тора, что также негативно отражается в ориентации в пространстве, например в 

игре, где постоянно меняются условия. Поэтому участникам, не занимающимся 

спортом, перед проведением игры нужно дополнительное время для объясне-

ния, показа, повторения отдельных элементов и упражнений. 

В процессе организации ФСМР с участниками с депривацией слуха нужно 

дополнительное время на объяснение условий проведения мероприятий, по-
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дробное разъяснение маршрута соревнований, а также необходимо убедиться, 

что информация принята. Мероприятия ФСМР проводятся с привлечением 

сурдопереводчиков. 

Рекомендуемые формы физкультурно-спортивных массовых мероприятий: 

тематические и комбинированные праздники, праздники на основе спортивных 

игр (волейбол, баскетбол, футбол), праздники на основе спортивных упражне-

ний (катание на коньках, лыжах, велосипедах, самокатах), интегрированные 

праздники (физические упражнения с интеллектуальными заданиями). 

3. Нарушения опорно-двигательного аппарата (ОДА). 

Отмечаются следующие виды патологии опорно-двигательного аппарата. 

Нарушения опорно-двигательного аппарата вызваны различными фактора-

ми и имеют в своей структуре повреждения церебрального, спинального харак-

тера, ампутации, недоразвития и аномалии развития конечностей и др. Тяжесть 

двигательных ограничений определяет качество адаптации и социализации лиц 

с нарушениями ОДА. 

При работе с лицами с поражением опорно-двигательного аппарата очень 

важно подбирать направления физкультурно-массовой и спортивной работы с 

учетом особенностей патологии, степени восстановления двигательной функ-

ции у инвалидов. В спорте высших достижений у лиц с ПОДА применяется 

принцип классификации спортсменов с учетом вида нарушений ОДА, характе-

ра патологии, остаточного здоровья, двигательной базы и др. факторов. В мас-

совой физкультурно-спортивной работе этот принцип практически не применя-

ется, так как цель этих мероприятий — привлечение к занятиям физкультурой и 

спортом лиц с инвалидностью, пропаганда адаптивного спорта, привлечение 

общественности к проблемам лиц с ПОДА и др. Соревновательный характер 

мероприятий открывает широкие возможности для повышения эмоционально 

тонуса и активности учеников.  

В местах проведения мероприятий заранее организуется доступная среда 

как в самом помещении, так и за ее пределами. 

Например, должны быть парковочные места для размещения транспортных 

средств для маломобильных групп населения и инвалидов; а «собственник объ-

екта спорта обязан предоставить во время подготовки и проведения соревнова-

ний свободный въезд на место проведения соревнований бесплатную стоянку 

транспортных средств маломобильных групп населения и инвалидов» [2]. 
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Важным аспектом является использование доступного оборудования, инвента-

ря и адаптация их к двигательным возможностям участников мероприятия.  

В социальной адаптации лиц с церебральным параличом есть свои особен-

ности, связанные не только с основной патологией, но и с сопутствующими 

нарушениями. Например, в некоторых случаях это могут быть тяжелые двига-

тельные расстройства, нарушения слуха, речи, интеллектуальные отклонения 

разной степени сложности. С учетом этих факторов рекомендуется использо-

вать более доступные двигательные задания и спортивные дисциплины (бочча, 

шаффлборд, шашки, шахматы и др.) 

Нужно учитывать, что, возможно, будет выявлено достаточно большое чис-

ло победителей за счет разделения участников на группы для участия в сорев-

нованиях: по полу, возрасту, нозологическим категориям (спинальные травмы, 

ампутации, ДЦП) и тяжести нарушений [3]. 

Поэтому присутствие и сопровождение родителями, другими членами семьи 

и друзьями мероприятий лиц с ПОДА имеет немаловажное значение. 

Рекомендуемые формы физкультурно-массовой работы с лицами с пораже-

нием опорно-двигательного аппарата: подвижные и малоподвижные игры, за-

нятия на тренажерах, упражнения в воде, спортивные соревнования. Кроме то-

го, сами лица с ПОДА, имеющие соответствующую квалификацию, могут быть 

привлечены как судьи, инструкторы, тренеры. 

4. Интеллектуальные нарушения. 

Умственную отсталость классифицируют по пяти категориям: пограничная, 

легкая, умеренная, тяжелая и глубокая.  

Умственная отсталость представляет собой не нозологический, а обобщен-

ный групповой диагноз для данной аномалии развития [1]. 

При проведении массовых физкультурно-спортивных мероприятий с лица-

ми с интеллектуальной недостаточностью следует учесть склонность к повы-

шенной утомляемости данной категории людей, особенно детей, поэтому физи-

ческая нагрузка должна быть умеренной и задания должны быть доступны для 

выполнения всеми участниками. Нужно помнить, что у данных лиц низкий 

уровень восприятия, недоразвитие памяти, некритичность, особенности мыш-

ления, что и определяет важность четкости и доступности объяснения задач. 

Кроме того, с целью переключения ЦНС и поддержания мотивации необходи-

мым условием являются развлекательные моменты, интерактивные площадки. 
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Учитывая особенности познавательной сферы, для облегчения понимания зада-

ний нужно использовать дополнительный дидактический материал: карточки, 

рисунки, схемы, что поможет лучше ориентироваться участникам мероприятия. 

Необходимым условием проведения мероприятий ФСМР для лиц с ум-

ственной отсталостью (УО) является привлечение родителей, членов семей. Их 

участие — это возможность включиться в сферу новых социальных ролей в 

борьбе с ежедневными стереотипами, сложившимися в обществе. 

Некоторые формы физкультурно-массовой работы с лицами с умственной 

отсталостью: подвижные игры, игры малой подвижности, физкультурные 

праздники, досуги и развлечения, соревнования, турниры, спартакиады, спор-

тивное ориентирование, походы. 

Вывод. Результативность массовой физкультурно-спортивной деятельности 

с лицами с ОВЗ и инвалидами во многом зависит от соблюдения условий про-

ведения этих мероприятий, учитывающих такие факторы, как своеобразие па-

тологии, особенности психолого-педагогического развития, психо-эмоциональ- 

ное состояние участников. 
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Аннотация. Физическая активность — это деятельность человека, направ- 

ленная на формирование физических способностей, необходимых и достаточных для 

достижения и поддержания высокого уровня здоровья и  физического развития. В 

статье рассматривается актуальная проблема повышения физической активности 

обучающихся колледжа для сохранения и улучшения здоровья.  

Ключевые слова: физическая активность, легкая атлетика, тренировка, 

обучающиеся 

 

Сегодня образовательный процесс в колледже во многом имеет стрессовый 

характер, так как вчерашние школьники приходят в новую социальную среду, к 

ним предъявляются новые более жесткие и сложные требования к организации 

учебного процесса и его результатов, они начинают выстраивать новые соци-

альные связи. Медицинские исследования здоровья обучающихся в средних 

профессиональных учебных заведениях показывают, что стрессовый характер 

обучения способствует развитию целого ряда заболеваний. В результате адап-

тационные возможности организма обучающихся снижаются. Поэтому повы-

шение физической активности обучающихся колледжа для сохранения и улуч-

шения их здоровья является актуальной проблемой. 

Данные исследования по проблеме ухудшения состояния здоровья обучаю-

щихся средних профессиональных учебных заведений показывают, что про-

блема дефицита двигательной активности обучающихся проявляет себя уже на 

первом курсе. Подростки приходят из школы с уже  целым «букетом» заболе-

ваний, растет количество обучающихся, которые относятся к специальной ме-
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дицинской группе, происходит деградация общего физического состояния под-

растающего поколения. Таким образом, недостаточная двигательная активность 

напрямую коррелируется с ухудшением общего состояния организма обучаю-

щихся и приводит к росту заболеваний среди студентов, формированию раз-

личных отклонений здоровья, что, в свою очередь, влияет на качество их обу-

чения  и снижение работоспособности.  

Под физической активностью мы подразумеваем деятельность человека, ко-

торая направлена на формирование физических способностей, необходимых 

для достижения высокого уровня здоровья и его постоянного поддержания. 

Общеизвестно, что для достижения высокой физической активности необходи-

мо систематически выполнять физические упражнения, которые позволяют до-

стигнуть стабильно высоких физических показателей и способствуют в конеч-

ном счете повышению интереса обучающихся к двигательной активности.  

Исследования в области физической активности обучающихся учебных за-

ведений направлено на изучение организации занятий физической культурой и 

спортивных секций, средств и методов проведения занятий спортом, что в со-

вокупности оказывает влияние на формирование двигательной активности под-

растающего поколения. Но данный подход не может считаться полным в отно-

шении оценки физической активности обучающихся, так как не менее актуаль-

ной задачей исследования является оценка и формирование у обучающихся 

ценностного отношения к физической активности. 

Проблеме незначительной физической активности обучающихся и способов ее 

повышения посвящен ряд научных исследований. Однако анализ научно-

методической литературы свидетельствует о том, что исследуемое направление не 

раскрыто и требует дополнительных разработок. Так, в частности, в специальной 

литературе недостаточно уделяется внимание проблеме учета типовых особенно-

стей структуры физической активности обучающихся в процессе занятий физиче-

скими упражнениями, недостаточно проработана проблема возможности интегри-

рования интересов обучающихся в физкультурно-спортивную деятельность в 

рамках среднего профессионального физического воспитания [3, с. 2]. 

Проведенное нами исследование позволило выявить ряд противоречий в си-

стеме физического воспитания студентов среднего профессионального образо-

вания, которые не позволяют в полной мере повысить уровень физической ак-

тивности студентов: 
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- обучающиеся юношеского возраста не осознают в полной мере необхо-

димость ведения здорового образа жизни, малоподвижный образ жизни, нали-

чие вредных привычек, отсутствие понимания роли витальных ценностей в 

жизни человека — все это оказывает огромное влияние на низкий уровень це-

ленаправленной двигательной деятельности; 

- назрела необходимость в разработке новых методик повышения физиче-

ской активности обучающихся колледжа, в том числе и мотивационных; 

- поставленная задача по реализации обучающимися потребности в форми-

ровании физической активности требует при этом наличия комплексного кон-

троля и системы оценивания ее уровня. 

С целью сущностного определения и анализа организации тренировочного 

процесса в секции легкой атлетики Технологического колледжа Императора 

Петра I в г. Архангельске и измерения динамических показателей двигательной 

активности обучающихся нами были использованы следующие методы. 

Педагогическое наблюдение, отличительной особенностью которого явля-

ются конкретное определение объекта наблюдения и наличие разработанной 

системы оценок фактических данных, свидетельствующих об изменении дина-

мики физических показателей обучающихся колледжа. Метод наблюдения ис-

пользовался с целью оценки организации работы секции легкой атлетики и со-

держания тренировочного процесса. Этот метод позволил получить данные о 

мотивации обучающихся занятий спортом, их отношении к занятиям физиче-

ской культурой в целом и к занятиям легкой атлетикой в частности.   

Анализ полученных данных показал, что работа секции легкой атлетики в 

колледже соответствует всем требованиям организации тренировочного про-

цесса. Также необходимо отметить, что исследование мотивации обучающихся 

колледжа в возрасте 16–18 лет продемонстрировало ее тесную связь со стрем-

лением достичь личный успех и успех команды во время участия в различных 

соревнованиях, понимание значимости занятия спортом для самореализации и 

самоутверждения и его высокой роли в будущей профессиональной деятельно-

сти. Технический профиль подготовки обучающихся колледжа, значительный 

рост доли занятий практической направленности, получение специальностей, 

которые требуют крепкого здоровья, наличие значительной физической силы, 

выносливости и т. п. делают работу по повышению физической активности 

обучающихся колледжа как никогда важной и актуальной [1, с. 76]. 
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Тестирование. В процессе исследования нами была проведена серия тестов. 

Первая группа тестов была направлена на выявление оценки уровня физическо-

го состояния обучающихся и их готовности к тренировкам в секции легкой ат-

летики. Вторая группа тестов выполняла роль контролирующего инструмента 

для отлаживания динамики изменения показателей физической активности 

обучающихся. И, наконец, третья группа тестов была применена для оценки ре-

зультатов тренировочного процесса и уровня спортивных достижений обучаю-

щихся [2, с. 28]. 

Проведенные тесты позволили оценить: 

-  физическую силу и выносливость мышц обучающихся колледжа (опреде-

лялось по количеству подтягиваний на перекладине); 

-  их скоростные способности в процессе преодоления дистанций различной 

протяженности; 

-  уровень развития координации обучающихся при проведении челночного 

бега.  

И, наконец, были проанализированы скоростные и силовые возможности 

обучающихся при тестировании прыжков с места.  

Таким образом, в процессе проведения исследования уровня физической ак-

тивности обучающихся колледжа и анализа изменения динамических показате-

лей нами были проведены тесты по подтягиванию, по прыжкам в длину с места 

и тройных прыжков с места, а также тестов по бегу: на 100, 1000 и 1500 метров, 

по челночному бегу. 

Полученные данные позволяют сделать вывод, что физические показатели 

обучающихся колледжа на начальном этапе исследования полностью соответ-

ствовали их возрастным показателям, что позволило им в дальнейшем прини-

мать участие в тренировках секции легкой атлетики. Тренировки проводились в 

соответствии с разработанной программой работы секции легкой атлетики, а 

также с возрастными и индивидуальными особенностями обучающихся.  

Нами была поставлена цель проанализировать факторы, которые способство-

вали росту показателей общефизической подготовки обучающихся колледжа.  

Несомненно, легкоатлетические занятия являются одним из лучших спосо-

бов повышения физической активности обучающихся, так как легкоатлетиче-

ские упражнения (быстрая ходьба, бег, метание снарядов и прыжки) являются 

максимально естественными в жизни человека, и поэтому их комплексное вы-
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полнение оказывает значительное терапевтическое влияние на организм под-

ростков, способствует повышению их физической активности, развитию физи-

ческих способностей, формированию высоких волевых качеств. 

Проведение учебных занятий по легкой атлетике и занятий в легкоатлетиче-

ской секции, что в совокупности дает три полноценные тренировки в неделю, 

позволяет грамотно распределить физическую нагрузку обучающихся и избе-

жать физического переутомления обучающихся.     

Методики проведения тренировок оправдали себя, в результате динамиче-

ские показатели физической активности обучающихся изменились в лучшую 

сторону.   

В целом можно сказать, что активные физические нагрузки полезны для 

здоровья, поддержания высокой работоспособности,  хорошего эмоционального 

состояния обучающихся и просто хорошего самочувствия. 
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Аннотация. В ходе исследования была проанализирована осведомленность сту-

дентов о национальных видах спорта Югры, выявлены предпосылки к их развитию в 

студенческой среде. 
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Введение. Ханты-Мансийский автономный округ — Югра является местом 

исконного проживания коренных малочисленных народов ханты и манси. Эти 

народы составляют менее 2 % населения региона. Основная деятельность ко-

ренных народов направлена на поддержание промыслов, ремесел и традицион-

ных обычаев, тогда как вопросам распространения национальных видов спорта 

среди широкой аудитории, особенно среди детей и молодежи, уделяется мень-

ше внимания [1; 3; 4]. 

Особую роль в развитии национальных видов спорта играют студенты, так 

как именно молодежная среда является проводником традиций и культуры, 

привносит новые подходы в развитие этих дисциплин [2]. Вовлечение студен-

тов в процессы развития национальных видов спорта может способствовать не 

только укреплению физического состояния, но и сохранению культуры 

ХМАО — Югры. 

Цель данной работы — определить предпосылки к развитию националь-

ных видов спорта в студенческой среде. 

Материалы и методы исследования. В исследовании приняли участие 

114 студентов образовательных учреждений среднего профессионального и 

высшего образования Ханты-Мансийского автономного округа — Югры. Ис-

следование включало анкетирование респондентов по 10 вопросам с примене-

нием Yandexform, результаты были экспортированы в Excel для дальнейшей 

обработки. 

Результаты исследования и их обсуждение. В первых трех вопросах были 

выявлены особенности респондентов. 

Возрастная структура участников исследования (рис. 1) демонстрирует пре-

обладание (73 %) студентов в возрасте 18–21 года, что соответствует основной 

массе обучающихся в высших учебных заведениях, а также позволяет считать 

данную группу наиболее представительной для изучения предпосылок развития 

национальных видов спорта в студенческой среде.  
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Рис. 1. Возрастная структура участников исследования 

 

Разнообразие образовательного статуса участников исследования (рис. 2) 

позволяет получить комплексный взгляд на проблему и учесть различные ас-

пекты восприятия и отношения к национальным видам спорта среди студентов. 

 

 

Рис. 2. Образовательная структура участников опроса 

 

В рамках исследования предпосылок развития национальных видов спорта в 

студенческой среде респондентам был задан вопрос о важности сохранения 

культурных ценностей народов ханты и манси. Так, 59,5 % опрашиваемых счи-

тают очень важным сохранение культурных ценностей народов ханты и манси, 

30,7 % — скорее важным, 7 % — скорее неважным, 2,6 % — неважным (рис. 3). 
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Рис. 3. Важность сохранения культурных ценностей народов ханты и манси 

 

На вопрос «Знакомы ли Вы с национальными видами спорта Югры?» боль-

шая часть опрошенных (51,8 %) ответили положительно, тогда как около трети 

(30,7 %) оказались незнакомыми с национальными видами спорта. Оставшаяся 

доля (17,5 %) отметила частичную осведомленность (рис. 4). 

 

Рис. 4. Осведомленность о национальных видах спорта Югры 

 

Данные свидетельствуют о том, что значительная часть студентов имеет 

представление о национальных видах спорта Югры, что является положитель-

ным фактором для их развития в студенческой среде. Это знание может слу-

жить базой для вовлечения молодых людей в соответствующие спортивные ме-

роприятия и программы, что будет способствовать поддержанию и распростра-

нению традиционной культуры региона. 
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В ходе исследования развития национальных видов спорта в студенческой 

среде респондентам был задан вопрос о важности развития национальных ви-

дов спорта в Югре. Данные из рис. 5 свидетельствуют о том, что большинство 

студентов (91 %) считают развитие национальных видов спорта важным или 

очень важным. Это указывает на высокую значимость данного аспекта в глазах 

молодежи, что может быть обусловлено культурными традициями региона, 

стремлением к сохранению национального наследия через спорт, а также инте-

ресом к разнообразию спортивных дисциплин.  

 

Рис. 5. Важность развития национальных видов спорта в Югре 

 

По вопросу о наличии опыта занятий национальными видами спорта Югры 

респонденты разделились следующим образом: 71 респондент (62,3 %) ответил 

утвердительно, отметив наличие такого опыта, тогда как 43 респондента 

(37,7 %) указали на отсутствие подобного опыта (рис. 6). 

 

Рис. 6. Наличие опыта занятий национальными видами спорта Югры 
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По вопросу о достаточности внимания, уделяемого развитию национальных 

видов спорта в Югре, ответы распределились следующим образом: 53,5 % ре-

спондентов считает, что внимание уделяется достаточно, тогда как 46,5 % пола-

гают, что этого недостаточно (рис. 7). 

 

Рис. 7. Степень внимания, уделяемого развитию национальных видов спорта в Югре 

 

На вопрос о важности развития национальных видов спорта в Югре респон-

денты выразили следующие мнения: скорее важно — 45,6 %, очень важно — 

30,7 %, скорее не важно — 17,5 %, не важно — 6,1 % (рис. 8). 

 

Рис. 8. Важность развития национальных видов спорта в Югре 

 

По вопросу о желании принять участие в студенческом фестивале нацио-

нальных видов спорта 48,2 % респондентов заинтересованы проявить участие, 

29,8 % не определились, 21,9 % не заинтересованы (рис. 9). 
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Рис. 9. Заинтересованность респондентов в участии  

в студенческом фестивале национальных видов спорта 

 

Таким образом, показано, что значительная часть студентов имеет представ-

ление о национальных видах спорта Югры, понимает важность развития их 

развития в студенческой среде. Необходимо привлекать молодых людей к уча-

стию в спортивных мероприятиях для поддержания и распространения тради-

ционной культуры региона. 
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Аннотация. Данная статья посвящена анализу и оценке факторов, влияющих на 

эффективность стрельбы на этапе спортивной специализации биатлонистов. В 

условиях сложной конкурентной среды биатлону требуется не только физическая 

подготовка, но и высокая степень концентрации, психоэмоциональная устойчивость 

и мастерство стрельбы, которая значительно определяет результаты выступлений 

спортсменов. Ожидается, что результаты данного исследования смогут помочь 

тренерам в разработке эффективных программ подготовки, направленных на улуч-

шение стрелковых навыков у биатлонистов, и способствовать повышению их спор-

тивных достижений на этапе спортивной специализации. 

Ключевые слова: точность стрельбы, биатлон, спортивная специализация 

 

Стрельба — это один из ключевых аспектов биатлона наряду с лыжными 

гонками, и её роль в итоговом результате соревнований имеет огромное значе-

ние. Это комплексная комбинация различных факторов. Биомеханические и 

физиологические элементы, а также устойчивость как тела, так и винтовки вме-

сте с психологическими аспектами, которые непосредственно влияют на точ-

ность стрельбы биатлониста, играют важную роль. Особенно это становится 

заметно в условиях соревнования, где присутствует стресс. Поэтому крайне 

важно уметь правильно подготовиться перед соревнованиями и контролировать 

свои действия как во время гонки, так и при стрельбе [1]. 

Исследования проводились на базе Республиканского лыжного комплекса 

имени Раисы Сметаниной (Республика Коми, Сыктывкар). Микроциклы подго-

товки содержали пять тренировочных и два восстанавливающих дней. Всего 

102 часа. Поэтому общий объем нагрузок по стрелковой подготовке составил 

двадцать шесть процентов от общего количества подготовки. Группа для изу-

чения составила 20 человек (n=20). Акцент делался на изучение стрелковой 

подготовки в течение всего подготовительного и соревновательного сезонов. 



50  

Основной задачей стрелковой подготовки на этапе спортивной специализа-

ции является точность ведения стрельбы. В ходе анализа научно-методической 

литературы были выявлены наиболее эффективные показатели стрельбы на 

этапе спортивной специализации. Для спортсменов в годичном цикле подго-

товки для совершенствования стрелковой подготовки было определено: общее 

число выстрелов — 13200, спокойная стрельба — 4350, скоростная стрельба — 

2950, стрельба в комплексных тренировках — 5900, холостой тренаж. 

В данной работе для изучения параметров стрельбы нами была проведена 

сравнительная характеристика её основных параметров в положениях лёжа и 

стоя: время стрельбы, с; время принятия изготовки, с; интервал между выстре-

лами, с; относительная точность стрельбы, %. 

В процессе исследования результаты регистрировались с использованием 

технических средств, которые позволяли контролировать выполнение отдель-

ных элементов стрелкового упражнения. Эти средства предоставляли возмож-

ность получения множества параметров техники стрельбы [2].  

Полученные в ходе исследования результаты представлены в табл. 1, 2 и 3. 

 

Таблица 1 

Сравнительная характеристика основных параметров стрельбы лёжа  

у биатлонистов на этапе спортивной подготовки 

Показатели 
Стрельба лежа 

Оценка  

достоверности 

Σ Х1±m1 Р 

Время стрельбы, с 3,4 45,8±0,7 Р<0,01 

Время принятия изготовки, с 1,66 18,1±0,5 Р<0,001 

Интервал между выстрелами, с 0,89 5,6±0,1 Р<0,05 

Относительная точность стрельбы, % 8,9 77,5±3,4 Р<0,01 

 

Хронометраж основных действий биатлонистов на этапе спортивной специ-

ализации из положения лежа дал возможность установить, что среднее время, 

затраченное на стрельбу,  составило 45,8±0,7 с. При этом точность стрельбы со-

ставила 77,5±3,4 с. На изготовку затрачено 18,1±0,5 с, а интервал между вы-

стрелами составил 5,6±0,1 с. 
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Таблица 2 

Сравнительная характеристикой показателей стрельбы  

из положения стоя биатлонистов на этапе спортивной подготовки 

Показатели 
Стрельба стоя 

Оценка  

достоверности 

Σ Х2±m2 Р 

Время стрельбы, с 2,73 38,0+0,7 Р<0,01 

Время принятия изготовки, с 1,46 14,1±0,3 Р<0,001 

Интервал между выстрелами, с 0,97 4,8±0,3 Р<0,05 

Относительная точность стрельбы, % 8,86 67,6±1,2 Р<0,01 

 

Результаты стрельбы из положения стоя позволили установить, что точность 

стрельбы при затраченном на стрельбу времени 39,0±0,7 с составила -67,6±2,2 

с. Время на изготовку — 14,0±0,4 с, а интервал между выстрелами — 4,9±0,24 

с. В результате время стрельбы из положения лёжа увеличилось на 7,8 с в срав-

нении из положения стоя. Причина этому — более продолжительное время, по-

траченное на изготовку при положении лежа — на 4 с и интервал между вы-

стрелами — на 0,8 с.  

В ходе анализа действий биатлонистов на огневом рубеже также была ис-

следована последовательность ведения стрельбы по мишеням.  

Таблица 3 

Сравнительные показатели последовательности ведения стрельбы  

по мишеням различными способами 

Показатели 
Справа налево Слева направо 

лежа стоя лежа стоя 

Количество точных выстрелов 25 15 7 12 

Относительная точность стрельбы 67 55 58 72 

Среднее время, затраченное на стрельбу, с 47 37 47 48 

Чистая стрельба, с 18,9 19,9 23,9 30 

Среднее время подготовки, с 5,8 4,8 5,1 5,9 

Среднее время подготовки удачного выстрела, с 5,8 5,2 4,7 5,2 

Среднее время изготовки, с 18,6 17,5 24,0 19 

 

По итогам стрельбы по мишеням справа налево в положении лежа и стоя ре-

зультаты попаданий превосходят таковые при стрельбе слева направо. Наибо-

лее заметная разница проявляется во времени подготовки: во время стрельбы 

справа налево из положения лежа затрачивается 18,6 с, в то время как при 
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стрельбе в положении стоя — 24 с. Это подтверждает, что стрельба справа 

налево из положения лежа является более эффективной техникой ведения огня 

(p<0,05). В то же время при стрельбе стоя относительная точность при направ-

лении слева направо превышает 77 % в сравнении с 55 % при стрельбе справа 

налево в аналогичном положении. 

В результате проведенного исследования было установлено, что ключевыми 

показателями стрельбы биатлонистов в положении лёжа на этапе спортивной 

специализации являются следующие: стабильность телесного позиционирова-

ния, управление дыханием, равномерность нажимания на спусковой крючок, 

психофизиологическое состояние спортсмена и условия окружающей среды. 

Управление дыханием играет важную роль в уменьшении колебаний грудной 

клетки, что, в свою очередь, способствует улучшению точности выстрела. Ре-

комендуется применять методы психологической подготовки и восстановления, 

чтобы поддерживать оптимальное состояние спортсмена [4]. 

Хронометраж ключевых действий биатлонистов на этапе спортивной специ-

ализации из положения лежа позволил выявить, что среднее время, затрачивае-

мое на стрельбу, составило 45,8±0,7 с. При этом уровень точности стрельбы 

оказался равным 77,5±3,4 %. На подготовку к стрельбе было затрачено 18,1±0,5 

с, а интервал между выстрелами составил 5,6±0,12 с.  

Оптимальные временные показатели основных действий биатлонистов при 

стрельбе из положения лежа на этапе специализации следующие: подготови-

тельное время — 18,1 с, а время, необходимое для каждого выстрела, в среднем 

составило 5,8 с. Общее время стрельбы из положения лежа — 47 с.  

Результаты стрельбы из положения стоя показали, что среднее время, затра-

ченное на стрельбу, составило 39,0±0,7 с, при этом точность стрельбы зафикси-

рована на уровне 67,6±2,2 %. Время на подготовку — 14,0±0,4 с, а интервал 

между выстрелами — 4,9±0,24 секунды. Обнаружена зависимость между точ-

ностью стрельбы и позицией: при стрельбе лежа точность на 9,9 % выше и до-

стигает 77,5 % (при стрельбе стоя — 67,7 %). 

Результаты исследований, посвященных точности стрельбы у биатлонистов 

на этапе спортивной специализации, показывают, что наиболее эффективным 

способом является последовательная стрельба из позиции лежа. Кроме того, 

при сравнении различных способов стрельбы заметно, что точность при 
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стрельбе справа налево как в положении лежа, так и в стойке оказывается вы-

ше, чем при стрельбе слева направо. 
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Стрельба стоя в биатлоне требует высокой концентрации внимания, ста-

бильности психоэмоционального состояния и точности двигательных действий. 

Стрессовые факторы, такие как психологическое давление, неблагоприятные 

погодные условия или высокие ставки соревнования, могут существенно по-

влиять на точность стрельбы атлета и, как следствие, на его спортивный ре-

зультат. Понимание механизмов воздействия стресса на психофизиологические 



54  

процессы биатлонистов позволит разработать эффективные методы тренировки 

и психологической подготовки спортсменов для повышения их устойчивости к 

стрессу и, вследствие этого, повышения результативности стрельбы. 

Цель работы — изучить и проанализировать влияние стрессирующих фак-

торов на результативность стрельбы стоя у биатлонистов.   

Исследование проводилось в ГБУ ДО РК «СШОР» на Республиканском 

лыжном комплексе имени Раисы Сметаниной. В нем приняли участие 12 

спортсменов, 6 юношей и 6 девушек 16–18 лет, квалификация — 1 разряд, 

КМС. Стрессогенным фактором, влияющим на результативность стрельбы би-

атлонистов, считали подготовку и участие спортсменов в Первенстве Респуб-

лики Коми. За критерий оценки состояния спортсменов был взят уровень тре-

вожности, который определяли по методике Спилбергера — Ханина. 

В результате исследований установлено, что биатлонист, как правило, не го-

тов противостоять психологическим стрессорам. Психологические стрессоры 

не всегда заметны на первый взгляд. Такие стрессоры действуют более индиви-

дуально, можно даже сказать, что то, что служит стрессором, всегда уникально 

и на одного человека может оказать воздействие, а на другого — нет (Леньши-

на Д. С., 2023). Следует также отметить, что уровень переживаемой спортсме-

ном тревожности изменяется в зависимости от переживаний за результат со-

ревнований, и поэтому такая тревожность называется реактивной. Например, в 

результате каждодневного наблюдения за самочувствием и самооценки (мето-

дика Спилберга — Ханина) и бесед с биатлонистами было замечено, что мно-

гие из них испытывают высокую тревожность перед соревнованиями.  

Полученные результаты определения уровня тревожности по Спилбергу — 

Ханину у биатлонистов в спокойных условиях и в условиях стресса представ-

лены в табл. 1. 

Таблица 1 

Исходные показатели определения уровня тревожности по Спилбергу — Ханину  

у биатлонистов в спокойных условиях и в условиях стресса 

Условия 

стресса 

Реактивная тревожность Личностная тревожность 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

В спокойных 

условиях,  

баллы 

25,51,06 33,831,61 26,51,05 34,31,39 

В условиях 

стресса, баллы 
31,60,97 37,61,69 260,93 34,161,3 
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Анализ результатов измерения показателей реактивной тревожности пока-

зал, что средняя величина по группе юношей в спокойных условиях составила 

25,5±1,06 баллов, у девушек 33,83±1,61 баллов, а в условиях стресса показатели 

несколько увеличились: у юношей — 31,6±0,97 баллов, у девушек — 37,6±1,69 

баллов.  Показатели реактивной тревожности у юношей и девушек значительно 

различаются. Это указывает на более низкую оценку самочувствия у женщин, 

что может свидетельствовать о более высокой чувствительности к стрессам или 

меньшей стрессоустойчивости.  

Результаты измерения показателей личностной тревожности показали, что 

средняя величина по группе юношей в спокойных условиях составила 26,5±1,05 

баллов, у девушек 34,3±1,39 баллов, а в условиях стресса показатели несколько 

уменьшились: у юношей — 26±0,93 баллов, у девушек — 34,16±1,3 баллов.    

Параметры оценки каждого спортсмена в спокойных условиях и в условиях 

соревновательной деятельности изменились. Количество промахов во время 

соревнований увеличилось у 10 спортсменов, у 1 спортсмена результат не из-

менился, и лишь 1 спортсмен улучшил свой результат.  

Исследование показало, что среднее значение параметров оценки у спортс-

менов без стрессирующих факторов и в условиях стресса различается значи-

тельно. В стрельбе без стрессирующих факторов доля промахов составляла 

15 %, средний пульс перед стрельбой был около 130 ударов в минуту, а время 

стрельбы в среднем составляло 27,5 секунд на серию. 

Однако в стрельбе в условиях стресса наблюдались значительные измене-

ния. Доля промахов увеличилась до 56,6 %, что существенно выше по сравне-

нию со стрельбой без стресса. Средний пульс перед стрельбой значительно 

увеличился до 165 ударов в минуту. Время стрельбы в среднем составило 36,5 

секунд на серию, что на 9 секунд дольше, чем без стрессирующих факторов. 

Изменение условий стрельбы показало существенное влияние стрессирую-

щих факторов на результативность стрельбы стоя у биатлонистов. В условиях 

стресса биатлонисты показали более низкий процент попаданий и увеличенное 

время на выполнение серии стрельбы по сравнению со стрельбой в спокойных 

условиях. Пульс биатлонистов также были выше в условиях стресса. Это ука-

зывает на необходимость включения в тренировочные программы упражнений 

по развитию стрессоустойчивости и управлению стрессом, чтобы спортсмены 
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могли эффективно справляться с психофизиологическими нагрузками во время 

соревнований.  

Таблица 2 

Результаты параметров стрельбы стоя у биатлонистов  

в спокойных условиях и в условиях стресса 

Параметры 
В спокойных 

условиях 

В условиях  

стресса 
p-значение 

Промахи, кол-во 

ЧСС, уд./мин. 

Время стрельбы,сек. 

0,75±0,22 

130,3±2,56 

27,583±0,85 

2,83±0,46 

165,58±2,36 

36,583±3,45 

<0,05 

<0,05 

<0,05 

 

Для выявления значимых различий в спокойных условиях и в условиях 

стресса применен t-критерий Стьюдента. Результаты параметров стрельбы стоя 

у биатлонистов в спокойных условиях и в условиях стресса представлены в 

табл. 2. 

Таким образом, результаты свидетельствуют, что стрессовые условия ока-

зывают достоверное негативное влияние на параметры стрельбы стоя у биатло-

нистов. В условиях стресса наблюдается достоверное увеличение количества 

промахов, повышение частоты сердечных сокращений и увеличение времени, 

затраченного на стрельбу.  

У биатлонистов в условиях стресса отсутствует корелляционая связь между 

реактивной тревожностью и количеством промахов (r=0,107). Выявлены значи-

мые различия по количеству промахов, ЧСС, времени стрельбы в спокойных и 

стрессовых условиях (p <0,05). 

Исследование подтвердило, что стрессирующие факторы имеют существен-

ное влияние на результативность стрельбы стоя у биатлонистов. Увеличение 

уровня стресса и тревожности приводит к снижению точности и увеличению 

времени на выполнение стрельбы. Для повышения результативности в биатлоне 

необходимо включать в тренировочный процесс методы психологической под-

готовки и развития стрессоустойчивости. 

Выявлено, что стрессирующие факторы оказывают влияние на психофизи-

ческое состояние спортсменов. Стрельба стоя в биатлоне требует высокой кон-

центрации, точности и управления физиологическими реакциями, такими как 

пульс и дыхание. Успех в этом виде деятельности зависит от способности 

спортсмена справляться с внутренними и внешними стрессорами.  
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Определено, что без влияния стрессирующих факторов уровень реактивной 

и личностной тревожности высокий у девушек по сравнению с юношами.  

Установлено, что стресс влияет на психоэмоциональное состояние биатло-

нистов. Это отражалось в повышении уровня тревожности и снижении показа-

телей самочувствия. Возможно, это связано с возрастанием реактивной тревож-

ности спортсменов, особенно у девушек, под влиянием стрессовых факторов. 
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Актуальность. Теннис — один из самых популярных видов спорта в мире, 

имеющий ряд специфических особенностей: это жесткое, индивидуальное со-

перничество, в котором игрок выступает без помощи и советов тренера, без 

возможности замены, без существенных перерывов и при определенном психо-

логическом давлении.  

Нередко во время матча могут возникнуть ситуации, вызывающие негатив-

ные эмоции: ошибки, несправедливые решения судей, давление со стороны со-

перника и его болельщиков. Необходимый навык любого игрока — умение 

быстро восстанавливать эмоциональный баланс и продолжать матч с «холодной 

головой».  

Часто приходится наблюдать, как выдающиеся спортсмены заканчивают ка-

рьеру раньше срока из-за эмоционального выгорания и психологической уста-

лости, невозможности противостоять всем тем «испытаниям на прочность», ко-

торые предлагает спорт высших достижений [1; 4]. 

Следует выделить ряд особенностей теннисных соревнований: 

– соревнования в среднем длятся 2–5 дней; 

– в один день у спортсмена может быть более одной игры; 

– длительность матча не ограничена; 

– в матче возникает множество перерывов, кратких по времени — от 25 сек. 

до 2 мин.; медицинский перерыв до 5 мин.; 

– игра может сопровождаться неблагоприятными погодными условиями — 

ветром, дождём, жарой и др. 

Знания техник саморегуляции помогают теннисисту значительно снизить 

уровень тревожности, что является важным моментом, так как чрезмерное бес-

покойство перед началом и во время матча зачастую препятствует полной реа-

лизации возможностей игрока [2; 3; 5].  

Цель работы — разработать и внедрить экспресс-комплекс упражнений са-

морегуляции в соревновательную деятельность юных теннисистов. 

Материалы и методы исследования. Совокупность методов, используе-

мых для решения поставленных задач, включала: теоретический анализ и 

обобщение данных научно-методической литературы; тестирование «Исследо-

вание тревожности» по опроснику Спилбергера — Ханина, анкетирование, пе-

дагогическое наблюдение и методы статистической обработки полученного ма-

териала.  
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Исследование с целью изучения уровня тревожности во время одиночных и 

парных игр проводилось среди учащихся-спортсменов ГУ «Гомельский об-

ластной комплексный центр олимпийского резерва». В опросе приняли участие 

20 юных теннисистов от 10 до 12 лет. Из них 50 % женского пола и 50 % муж-

ского. 

На основании педагогического наблюдения за психологическим состоянием 

юных теннисистов и их пути решения проблем, возникающих во время матча, 

было решено разработать и внедрить экспресс-комплекс упражнений, направ-

ленных на саморегуляцию. 

В экспресс-комплекс вошли «простые приемы», позволяющие достаточно 

быстро решить возникающие трудности в момент перехода (отдых и смена сто-

рон между геймами) во время игры.  

Таким образом, были предложены следующие упражнения:  

Упражнение «Дыхание по квадрату» — способ регуляции дыхания, который 

активизирует парасимпатическую нервную систему, позволяет снизить артери-

альное давление, что способствует расслаблению и уменьшению ощущения 

тревоги.   

Техника выполнения: сидя, с закрытыми глазами игрок мысленно считает 

«один, два, три, четыре», набирая полную грудь воздуха. На второй счёт «один, 

два, три, четыре» — задерживает дыхание. На третий — максимальный выдох и 

на тот же счёт снова задержка дыхания. Упражнение выполняется не менее 4-х 

раз в спокойном темпе. 

Упражнение «Цифры» — способствует восстановлению концентрации во 

время матча.  

Техника выполнения: сидя, следует сфокусироваться на полу / стене и про-

рисовывать глазами цифры от 1 до 10 и обратно. Упражнение выполняется 1–2 

раза. 

Нервно мышечная релаксация — последовательное напряжение и расслаб-

ление мышечных групп позволяет уменьшить чрезмерное напряжение, а также 

восстановить мышечный контроль. 

Техника выполнения: сидя, закрыв глаза, ноги выпрямлены, руки сжаты в 

кулаках. Поочередно следует максимально напрячь и расслабить мышцы ног, 

рук, глаз (максимально сомкнуть веки). Упражнение выполняется 2–4 раза. 
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Визуализация технически правильных основных ударов (подача, удар спра-

ва, удар слева) + глубокое дыхание — способствует срочной коррекции движе-

ния по ходу матча. 

Результаты исследования и обсуждение. На первом этапе было проведено 

исследование тревожности в двух группах юных теннисистов до соревнований. 

Далее экспериментальной группе спортсменов была объяснена (с наличием пе-

чатного варианта) специфика выполнения упражнений, которые они должны 

были применить во время матча в переходах. Поскольку их в игре множество, 

теннисистам предложено выполнять упражнения в любой последовательности. 

Контрольная группа работала в обычном режиме. Результаты исследования 

тревожности в контрольной группе представлены на рис. 1. 

 

 

Рис. 1. Результаты теста «Исследование тревожности» в контрольной группе 

 

Выявлено, что в контрольной группе высокий уровень тревожности до со-

ревнований наблюдался у 50 % спортсменов, в период соревнований их коли-

чество выросло на 20 %. Теннисистов с умеренным уровнем тревожности ока-

залось 40 %, их число в процентном соотношении уменьшилось на 20 %. Низ-

кий уровень тревожности остался на прежнем уровне. 
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Рис. 2. Результаты теста «Исследование тревожности» в экспериментальной группе 

 

На рис. 2 представлены результаты исследования тревожности в экспери-

ментальной группе. Спортсмены в переходах между геймами выполняли 

упражнения саморегуляции из предложенного экспресс-комплекса. Число 

спортсменов с определяемыми уровнями тревожности оказалось одинаковым 

как до, так и во время соревнований.  

Так, высокий уровень тревожности выявлен у 40 % теннисистов, средний 

уровень обнаружен у 50 % спортсменов. Низкий уровень тревожности имеют 

10 % игроков.  

Выводы. Полученные результаты свидетельствуют об эффективности при-

менения специальных упражнений саморегуляции разработанного экспресс-

комплекса. Выявлено что использование предложенных упражнений способ-

ствует уменьшению уровня тревожности спортсменов. Следует отметить поло-

жительные отзывы юных теннисистов о новом для них экспресс-комплексе, а 

также высказанные ими желание и готовность пользоваться данными упражне-

ниями регулярно.  

Таким образом, можно заключить, что средства саморегуляции способству-

ют успешному преодолению психологических трудностей возникающих в ходе 

игры.  
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Аннотация. В работе рассматривается выраженность мотивов и их особенно-

сти у юношей-пловцов 14–15 лет разной спортивной квалификации при помощи те-

ста А. В. Шаболтас для выявления доминирующих целей (личностных смыслов) за-

нятий спортом. Методом математической статистики определены значимые из-

менения относительно квалификации спортсмена и произведён анализ полученных 

данных. 

Ключевые слова: иерархия, мотивы, мотивация, плавание, юноши 14–15 лет, 

спортивная квалификация, ранг 

 

Доля граждан, систематически занимающихся спортивной деятельностью, к 

2030 году должна достичь показателя в 70 % [2]. Невозможно достичь такого 

показателя без формирования постоянной, положительной мотивации к заняти-

ям спортом. Мотивация спортсмена является неотъемлемой частью его харак-

тера, которая формируется на протяжении всего существования человека, ока-

зывает сильное влияние на достижение поставленных целей в спортивной дея-
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тельности и увеличение продолжительности спортивной карьеры. Проблема 

мотивации и мотивов поведения и деятельности — одна из стержневых в пси-

хологии [1]. Для решения проблемы снижения мотивации требуется определе-

ние иерархии мотивов для спортсменов разной спортивной квалификации.  

Исследование осуществлялось на базе государственного автономного учре-

ждения дополнительного образования «Спортивная школа по плаванию "Орби-

та"», расположенного по адресу г. Сыктывкар, ул. Петрозаводская, д. 10, и на 

базе муниципального автономного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва "Аквалидер"», расположенного по 

адресу г. Сыктывкар, ул. Первомайская, д. 74. С мая  по октябрь 2024 года в ис-

следовании приняли участие 32 юноши, респонденты занимались плаванием на 

учебно-тренировочном этапах спортивной подготовки и совершенствования 

спортивного мастерства, имели III, II разряды (спортсмены низкой квалифика-

ции) и I спортивный разряд и КМС (спортсмены высокой квалификации). Для 

выявления доминирующего мотива занятий спортом была выбрана методика 

А. В. Шаболтас (1998), включающая в себя 10 мотивов-категорий 

Сравнительный анализ выраженности мотивов осуществлялся при помощи 

критерия Стьюдента, различия признавались значимыми при р <0,05. 

 

Рис. Изменение выраженности мотивов у юношей 14–15 лет массовых разрядов  

и высокой спортивной квалификации. 

Здесь и далее на рисунке различия достоверны: * — при p<0.05; *** — при p<0.001;  

вертикальные отрезки — ошибка средней арифметической;  

горизонтальная пунктирная линия — средний уровень выраженности. 
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Большая выраженность мотивов достижения успеха и гражданско-патриоти- 

ческого мотива, а также меньшая выраженность рационально-волевого мотива 

наблюдалась у спортсменов I разряда и КМС (см. рис. 1). Возрастающее значе-

ние гражданско-патриотического мотива и мотива достижения успеха у 

спортсменов  высокой квалификации, вероятно, связано с формирования мо-

тивационной сферы и конкретизацией целей тренировочной деятельности, 

стремлением большинства спортсменов выступать на крупных соревнованиях, 

чтобы отстаивать интересы своей республики и страны. 

Выраженность рационально-волевого мотива у спортсменов высокой спор-

тивной квалификации ниже, чем у спортсменов низкой квалификации массовых 

разрядов. Вероятно, высококвалифицированные спортсмены не склонны рас-

сматривать занятия спортом как хобби, средство активного отдыха или воспол-

нения дефицита двигательной активности. Характеристика данного мотива ав-

тором опросника подразумевает ведение спортивной деятельности, не направ-

ленной на выполнение задач на достижение высоких спортивных результатов. 

Выбор данного мотива присущ людям, занимающимся спортом для компенса-

ции дефицита двигательной активности. Снижение его выраженности с увели-

чением уровня спортивной квалификации вполне закономерно, согласуется с 

пониманием построения учебно-тренировочного процесса, увеличения частоты 

и продолжительности занятий с ростом спортивного мастерства. 

Таблица 

Иерархия мотивов юношей 14–15 лет, занимающихся плаванием 

Ранг Массовые разряды Высокая спортивная квалификация 

1 ЭУ ДУ 

2 ДУ ГП 

3 СЭ СЭ 

4 ФС СП 

5 СМ СМ 

6 СП ЭУ 

7 ГП СС 

8 СС ФС 

9 ПД ПД 

10 РВ РВ 

 

Примечание: ЭУ (эмоциональное удовольствие), СС (социальное самоутвержде-

ние), ФС (физическое самоутверждение), СЭ (социально-эмоциональный), СМ (соци-
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ально-моральный), ДУ (достижение успеха), СП (спортивно-познавательный), РВ 

(рационально-волевой), ПД (подготовка к профессиональной деятельность), ГД 

(гражданско-патриотический). 

 

При анализе иерархии мотивов группы спортсменов массовых разрядов 

установлено, что доминирующим мотивом для данных спортсменов является 

эмоциональное удовольствие, стремление, отражающее радость движения и 

физических усилий. Мотив заинтересованности в достижении успеха в спорте 

имеет ранг 2. Также для них значимо стремление к спортивным событиям, со-

ревнованиям ввиду их высокой эмоциональности, неформальности общения, 

социальной и эмоциональной раскованности.  Социально-эмоциональный мо-

тив имеет ранг 3.  

В группе спортсменов высокой спортивной квалификации основополагаю-

щим мотивом занятий является мотив достижения успеха (ранг 1), показываю-

щий направленность на достижение побед и новых спортивных свершений. 

Вторым по значимости будет гражданско-патриотический мотив (ранг 2), когда 

для спортсмена важно представление на соревнованиях различного уровня, от-

стаивание чести своей спортивной школы, своего города, области края, страны. 

Как и у спортсменов массовых разрядов, третьим по выраженности является 

социально-эмоциональный мотив (ранг 3). Видимо, вне зависимости от уровня 

спортивной подготовки для спортсменов важна одна из составляющих соревно-

вательной деятельности — общение, получение от встреч высокого эмоцио-

нального удовлетворения. 

Наименее выраженным для всех групп спортсменов оказался рационально-

волевой мотив (ранг 10), когда желание заниматься спортом сводится к жела-

нию компенсации дефицита двигательной активности или отсутствию физиче-

ских нагрузок. Они не рассматривают спорт как средство отдыха, им важны 

свои достижения в процессе спортивной подготовки в данном возрасте. Также с 

низким уровнем выраженности для каждой группы тренирующихся является 

мотив подготовки к профессиональный деятельности (ранг 9), который подра-

зумевает желания заниматься плаванием для подготовки к требованиям своей 

будущей профессии.  

Таким образом, можно отметить, что мотивация спортсмена формируется на 

протяжении всех этапов занятий спортом, трансформируется с изменением 

уровня спортивной квалификации, зависит от множества факторов, влияющих 
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на спортсмена. Достижение поставленных целей в спортивной деятельности и 

увеличение продолжительности спортивной карьеры, несомненно, связаны с 

мотивационной сферой спортсмена как личности.  
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Аннотация. В статье описана значимость единоборств как средство воспита-

ния учащихся коррекционных адаптивных школ, затронуты вопросы формирования 

ценностей учащихся в условиях проведения тренировочных занятий. Воспитание 

учащихся школ-интернатов зависит от совместных усилий педагогов учреждения, 

родителей, учителей физической культуры, тренеров по видам спорта, поэтому 

необходимо поддерживать постоянную связь тренера с родителями детей в коррек-

ционных школах. 

Ключевые слова: единоборство, коррекционная школа, воспитание, учащиеся с 

ограниченными возможностями здоровья, технические действия 

 

На сегодня очевидна необходимость создания и внедрения новейших проек-

тов и технологий к определению функций и принципов воспитания желания за-

ниматься физической культурой учащихся коррекционных школ, а также со-
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временных методов воспитательной работы средствами спорта с учетом целей 

и задач коррекционных учреждений различных нозологических групп. 

Федерация дзюдо России реализует программу по развитию дзюдо среди 

населения и утвердила основное направление развитие массового дзюдо и его 

использование в физкультурно-оздоровительной работе, где обоснована необ-

ходимость реализации программ дзюдо для людей с ограниченными возможно-

стями здоровья (ОВЗ) в доступном для них виде, на любом тренировочном эта-

пе с применением современных технологий. 

Единоборства как виды спорта в системе физического совершенствования 

организма спортсмена, воспитания любви к занятиям спортом являются успеш-

ным средством для достижения поставленной цели посредством использования 

специфики этого вида спорта с целью воспитания гармонично развитого чело-

века, достойного занять свое место в социуме. 

Тренировочные мероприятия по единоборствам в системе физического вос-

питания влияют на повышение работоспособности, развитие умственных спо-

собностей, формирование волевых качеств спортсмена, психологической 

устойчивости в жизненных и спортивных ситуациях, самосовершенствование 

знаний в других областях спорта и труда, воспитание уверенности [3]. 

Отметим что, в педагогических исследованиях и литературе слабо раскры-

ваются затронутые проблемы формирования ценностей на примере едино-

борств.  

Формирование личности средствами физической культуры требует карди-

нальных изменений в организации физического воспитания, обновлении про-

грамм по физической культуре и учебных планов в общеобразовательных и 

коррекционных школах. 

Организация спортивной секции в адаптивных интернатах считается слож-

ным организационным процессом в связи с нехваткой спортивных залов, ин-

вентаря и кадрового обеспечения. 

Объект исследования: занятия физической культурой и спортом учащихся 

школ-интернатов. 

Предмет исследования: обучения техническим действиям единоборств. 

Цель исследования — определить наиболее значимые технические действия 

единоборств для преодоления чувства страха учащихся коррекционных школ 

во время занятий спортом. 
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Исследование проводится на базе МОУ «Адаптивная школа-интернат» г. 

Краснокамска. Анкетирование 18 тренеров на Специальной олимпиаде в г. Ка-

зани и первенства России по дзюдо в г. Суздали по вопросу коррекционной 

направленности действия «преодоление чувства страха» выявило основные 

технические приемы на этапе начальной подготовки спортсменов с нарушени-

ем интеллекта (ЛИН) (табл.). 

Таблица  

Технические действия в единоборствах 

№ Технические действия Ранг значимости 

1 Захват соперника за два отворота  5 

2 Упереться рукой в бедро, пояс 4 

3 Взять доминирующий захват 8 

4 Наклониться вперед  6 

5 Увеличить расстояние с «тори»  1 

6 Держать дистанцию на прямых руках 3 

7 Использование «тори» захвата за спину 7 

8 Борьба в положение «не-ваза» 2 

9 Тренировочные поединки  в положение «тачи-ваза» 10 

10 Передвижение «уке» в разные стороны 9 

 

Отметим что, наиболее значимыми тренеры выделили действия «увеличить 

расстояние с соперником» и «борьба в положении лежа». 

Результаты исследования выявили особенности двигательных действий 

дзюдоистов: дзюдоист изредка может перестроить свою тактику ведения по-

единка, что оставляет 20 % от тактических действий в поединке, выполнение 

бросков осуществляется в основном в одном направлении, которое составляет 

80 %, дзюдоист ЛИН изредка может перестроить двигательную деятельность в 

соответствии с внезапно изменившимися условиями проведения соревнова-

тельного поединка, что составляет 15 %, на специальной Олимпиаде выявлен 

уровень спортсменов показателей пространственных, временных и силовых ха-

рактеристик дзюдоистов ЛИН во время проведения соревновательной схватки, 

что составляет 60 %. 

Основатель дзюдо Дзигаро Кано считал, что дзюдо помогает решать акту-

альные для подростков задачи: эстетическое развитие знаний, гармоничное фи-

зическое развитие собственного тела, овладение приемами дзюдо, джиу-джитсу 

и др. единоборств.  
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Значительно велико воспитательное значение вида спорта дзюдо исходя из 

этики дзюдо: каждый борец проявляет уступчивость, скромность и мягкость. 

Принципы педагогических приемов выходят за рамки системы физического 

воспитания и направлены обеспечить прогресс и совершенство общества [2]. 

В традиции соблюдения ритуала единоборств есть особенные правила пове-

дения во время занятий и соревнований с целью взаимодействия между 

спортсменами и между тренером и обучающимися. При занятиях недопустимы 

оскорбления, обман, лицемерие, заносчивость и другие негативные проявления, 

необходимо иметь терпимость на поведение ребят. 

Обязательное условие для каждого борца — это уважение к тренеру в виде 

поклонов старшим и более опытным товарищам и, соответственно, благожела-

тельность и помощь с их стороны. Спортсмен обязан соблюдать нормы и тре-

бования поведения, этикет и нормы общения: на тренировке, на соревнованиях, 

прилежное отношение к форме, которое проявляется в чистоте и правильном 

складывании кимоно после окончания тренировки. 

Переходу от воспитания к самовоспитанию в спортивной деятельности спо-

собствует ряд условий, которые должны учитываться в работе тренеров [1]: по-

ощрение учащихся за счет проведения спортивных соревнований с награжде-

ниями медалями, дипломами, призами; целеполагание спортсменов к самопо-

знанию в тренировочных ситуациях, укрепление дружбы с соперниками из дру-

гих клубов и товарищами спортивной секции; наличие у большинства спортс-

менов «идеала», к которому они стремятся (успешного спортсмена, чемпиона, 

сильного, смелого, волевого человека или тренера). 

Мероприятия по совершенствованию физического воспитания и образова-

ния спортсменов должны включать в себя: 

-  проведение обязательных урочных форм занятий по предмету «физиче-

ская культура», включая технические действия единоборств; 

-  открытие в коррекционных учреждениях спортивных секций с набором 

спортивного инвентаря и оборудования, позволяющим обеспечить двигатель-

ную активность учащихся; 

-  проведение физкультурно-спортивных мероприятий в режиме дня, вне-

школьной воспитательной работы с учащимися, как то: спортивные секции, са-

мостоятельные занятия, утренняя гимнастика, участие в спортивно-массовых 

мероприятиях и соревнований по единоборствам, сдача норм ГТО и др.  
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Тренировочные занятия единоборствами относятся к тем видам спортивной 

тренировки, через которые учащийся преодолевает чувство страха, которое вы-

ражается в виде результатов занятого места, повышения уверенности на заня-

тиях, уровня спортивной подготовки, воспитанности и культурной этики 

спортсмена. 
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Аннотация. В статье раскрываются вопросы влияния занятий спортивным ори-

ентированием на развитие физических качеств и когнитивных способностей юношей 

14–15 лет. Проводится сравнение уровней развития физических качеств и когнитив-

ных способностей высококвалифицированных спортсменов и спортсменов, не имею-

щих высоких достижений. 

Ключевые слова: спортивное ориентирование, физические качества, когнитив-

ные способности, развитие, квалификация 

 

Спортивное ориентирование — циклический вид спорта, в котором из всех 

физических качеств доминирующую роль играет скоростная выносливость, а 

также умение безошибочно просчитывать, запоминать, работать с картой в со-

стоянии максимальной физической нагрузки [6; 10]. 
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В современных условиях спортивное ориентирование как вид спорта предъ-

являет особые требования к структуризации и индивидуализации тренировоч-

ного процесса. Достижение высоких результатов в спорте зачастую основыва-

ется на гармоничном развитии и совершенствовании функциональных возмож-

ностей организма спортсмена, а также когнитивных функций. Ряд авторов 

называют спортивное ориентирование «шахматами на бегу» [1; 4]. 

Рост результатов в данном виде спорта зависит, как известно, от методики и 

тактики спортивной тренировки, прогресса технических средств и умственных 

способностей [3]. Именно когнитивные функции предопределяют степень 

овладения технико-тактическими навыками и имеют большое значение в 

успешности выступления ориентировщика [2; 9; 10].  

Актуальность данной темы подтверждается рядом работ современных ав-

торов на тему решения проблемы сопряженного развития физических качеств и 

когнитивных способностей в спортивной деятельности, в частности в спортив-

ном ориентировании [5; 7; 8]. 

Цель исследования — изучение влияния занятий спортивным ориентиро-

ванием на развитие физических качеств и когнитивных способностей юношей 

14–15 лет. 

Организация исследования. Исследование проводилось с апреля по сен-

тябрь 2024 года на базе Государственного автономного учреждения дополни-

тельного образования Республики Коми «Республиканский центр детей и моло-

дёжи» (далее — Учреждение) среди обучающихся отдела спортивного ориен-

тирования. В исследовании приняли участие 14 юношей, которые условно были 

разделены на группы «А» и «Б». В группе «А» было 8 спортсменов 14–15 лет с 

высокой спортивной квалификацией (I спортивный разряд), занимающихся 

спортивным ориентированием по дополнительным общеобразовательным об-

щеразвивающим программам более трех лет, а в группе «Б» — 6 спортсменов 

14–15 лет, не имеющих высоких спортивных достижений, занимающихся на 

базе Учреждения менее года. Испытания для определения уровня физической 

подготовки подростков проводились в подготовительный период подготовки 

спортсменов. Тесты для определения уровня когнитивных способностей вы-

полнялись в переходный период подготовки. 

Методы исследования. Для определения уровня физических качеств юно-

шей 14–15 лет, занимающихся спортивным ориентированием, были использо-
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ваны испытания (тесты) на выносливость, координационные способности и 

скоростно-силовые возможности, которые входят в 18- ступенчатые нормативы 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (далее — комплекс ГТО). Виды тестирования: «кросс на 3 км (бег по пе-

ресеченной местности)», «челночный бег 3х10 м», «прыжок в длину с отталки-

ванием двумя ногами». Для оценки физических качеств юношей 14–15 лет ис-

пользовались нормативы испытаний, соответствующие пятой ступени (возраст-

ная группа от 14 до 15 лет включительно). 

Для определения уровня когнитивных способностей юношей 14–15 лет, за-

нимающихся спортивным ориентированием, были использованы три методики: 

тест «Перепутанные линии», направленный на исследование концентрации и 

устойчивости внимания; тест «Оперативная память», с помощью которого 

можно оценить тот объем информации, который исследуемый способен удер-

живать в кратковременной памяти, оперируя им; тест простых поручений по 

прямоугольникам, характеризующий способность к выполнению несложных 

мыслительных операций на фоне высоких нагрузок на оперативную память и 

внимание. Для оценки когнитивных способностей юношей 14–15 лет использо-

вались таблицы оценок, представленные в учебном пособии «Методики психо-

диагностики в спорте» (В. Л. Марищук и др., 1984). 

Обработка полученных данных осуществлялась с помощью метода матема-

тико-статистической обработки результатов для определения достоверности 

различий несвязных выборок по t-критерию Стьюдента. 

Результаты исследования. Тест «Кросс на 3 км (бег по пересеченной мест-

ности)» направлен на определение уровня выносливости спортсменов (табл. 1).  

 

Таблица 1 

Результаты теста «Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности»)» (мин., с) 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

14:09 

 

15:54 

0,44 

 

0,47 

0,17 

 

0,21 

5,8 2,18 <0,05 

 

Примечание: Здесь и в последующих таблицах: n — число индивидуальных ре-

зультатов в группах «А» и «Б»; 𝑋 ̅ — средняя арифметическая величина; σ — стан-

дартное отклонение; m — стандартная ошибка; t — средняя ошибка; t 0,05 — гранич-

ное значение t-критерия; p — значение вероятности.  
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Согласно нормативам испытания, в группе «А» результаты теста на вынос-

ливость соответствуют уровню выполнения золотого знака комплекса ГТО, а в 

группе «Б» — уровню выполнения бронзового знака комплекса ГТО. По t-

критерию Стьюдента между результатами групп «А» и «Б» есть достоверные 

различия.  

Тест «Челночный бег 3х10 м» направлен на определение уровня координа-

ционных способностей спортсменов (табл. 2).  

Таблица 2 

Результаты теста «Челночный бег 3х10 м» (с) 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

7,11 

 

7,92 

0,24 

 

0,34 

0,09 

 

0,15 

5,4 2,18 <0,05 

 

В группе «А» результаты теста на координационные способности соответ-

ствуют уровню выполнения золотого, а в группе «Б» — бронзового знака ком-

плекса ГТО. По t-критерию Стьюдента между результатами групп «А» и «Б» 

есть достоверные различия. 

Тест «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» направлен на опре-

деление уровня скоростно-силовых возможностей спортсменов (табл. 3).  

Таблица 3 

Результаты теста «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» (см) 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

201,13 

 

187,67 

12,64 

 

8,85 

4,78 

 

3,96 

2,17 2,18 >0,05 

 

Исходя из средней арифметической величины, в группе «А» результаты те-

ста соответствуют уровню выполнения серебряного, а в группе «Б» — знака 

комплекса ГТО. По t-критерию Стьюдента между результатами групп «А» и 

«Б» нет достоверных различий.  

Тест «Перепутанные линии» направлен на исследование концентрации и 

устойчивости внимания (табл. 4). 
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Таблица 4 

Результаты теста «Перепутанные линии» (баллы) 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

5,13 

 

4,50 

1,25 

 

0,84 

0,47 

 

0,37 

1,05 2,18 >0,05 

 

Исходя из средней арифметической величины, концентрация и устойчивость 

внимания в обеих группах находится на среднем уровне. По t-критерию Стью-

дента между результатами групп «А» и «Б» нет достоверных различий.  

Тест «Оперативная память» помогает оценить объём информации, который 

исследуемый способен удерживать в кратковременной памяти, одновременно 

оперируя им (табл. 5). 

Таблица 5 

Результаты теста «Оперативная память» 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

6,75 

 

4,67 

1,91 

 

1,03 

0,72 

 

0,46 

2,44 2,18 <0,05 

 

Исходя из средней арифметической величины, уровень оперативной памяти 

у участников группы «А» выше среднего, а у участников группы «Б» на сред-

нем уровне. По t-критерию Стьюдента между результатами групп «А» и «Б» 

есть достоверные различия.  

Тест Ппростых поручений по прямоугольникам помогает оценить способ-

ность к выполнению несложных мыслительных операций на фоне высоких 

нагрузок на оперативную память и внимание (табл. 6).  

Таблица 6 

Результаты теста простых поручений по прямоугольникам 

Группы n 𝑋̅ σ m t t 0,05 p 

«А» 

 

«Б» 

8 

 

6 

6,38 

 

5 

1,06 

 

0,89 

0,40 

 

0,40 

2,35 2,18 <0,05 

 

Исходя из средней арифметической величины, уровень мыслительных опе-

раций у участников группы «А» выше среднего, а у участников группы «Б» на 
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среднем уровне. По t-критерию Стьюдента между результатами групп «А» и 

«Б» есть достоверные различия. 

Выводы. Установлено, что занятия спортивным ориентированием положи-

тельно влияют на выносливость и координационные способности, а также опе-

ративную память и мыслительные процессы юношей 14–15 лет, между резуль-

татами групп «А» и «Б» есть достоверные различия (p<0,05). Уровень скорост-

но-силовых способностей, концентрации и устойчивости внимания в группе 

«А» незначительно выше, чем в группе «Б», но достоверных различий не выяв-

лено (p>0,05).  
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Аннотация. В исследовании предложена комплексная программа индивидуальных 

тренировок для спортсменов университета к выполнению комплекса ГТО и экспери-

ментально доказана ее эффективность. На основе анализа данных эксперименталь-

ного исследования по основным тестам комплекса ГТО была выявлена положитель-

ная динамика в выполнении знаков отличия участниками исследования ЭГ, использу-

ющих в своем тренировочном процессе комплексную программу, по сравнению с КГ. 

Авторская программа включала информирование и мотивацию студентов, занима-

ющихся в спортивном клубе университета, персонализированную оценку текущей их 

физической формы и разработку для них индивидуального плана тренировок по не-

дельным циклам подготовки. 

Ключевые слова: ГТО, программа, студенты, физические качества, спорт, ком-

плекс упражнений 

 

Введение. В XXI веке вопросы здоровья и физической активности приобре-

тают особую значимость. Малоподвижный образ жизни, стресс и неправильное 

питание стали характерной чертой современности, что неизбежно приводит к 

росту заболеваний и снижению качества жизни [2; 3]. В этом контексте воз-
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рождение комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) представляется очень 

важным шагом в укреплении здоровья нации и повышении уровня физической 

культуры и спорта общества [4; 6]. 

Комплекс ГТО впервые был создан в 1930-е годы и стал одним из символов 

физического и морального воспитания граждан СССР [1]. Его основная цель — 

подготовка физически развитых и выносливых людей, способных трудиться и 

защищать свою страну [4; 7]. Сегодня, в условиях новых реалий, ГТО сохраня-

ет свою концепцию, адаптируясь к современным требованиям и вызовам [2; 8]. 

Современный комплекс ГТО направлен на развитие массового спорта, доступ-

ного для всех возрастных категорий [5]. Он способствует популяризации здо-

рового образа жизни не только среди различных возрастных категорий, но и 

различных видов спорта [1; 6]. ГТО предлагает действенное решение этой про-

блемы, создавая стимулы для регулярных тренировок и движения. Участие в 

данной программе мотивирует студентов заниматься спортом, так как достиже-

ние знаков отличия ГТО воспринимается как личный успех [2; 3; 9].  

Цель исследования — практически разработать авторскую программу ин-

дивидуальных тренировок для спортсменов университета к выполнению ком-

плекса ГТО и экспериментально доказать ее эффективность.  

Материалы и методы исследования. Для реализации экспериментального 

исследования использовались: теоретический (анализ специальной научной ли-

тературы), эмпирический (проведение практического мониторинга) и матема-

тико-статистический (Хи-квадрат по трем уровням сравнения: золотой, сереб-

ряный и бронзовый) методы. Исследование реализовано по следующим основ-

ным этапам: 1-й этап (сентябрь 2023 года) — набор экспериментальной группы 

(ЭГ) и контрольной группы (КГ), 2-й этап (октябрь 2023 года)  — предвари-

тельный мониторинг по основным нормативам комплекса ГТО, 3-й этап (но-

ябрь-декабрь 2023 года) — разработка авторской программы индивидуальных 

тренировок для подготовки студентов-спортсменов к выполнению комплекса 

ГТО, 4-й этап (январь-май 2024 года) — реализация авторской программы тре-

нировок по подготовке ЭГ к выполнению комплекса ГТО; 5-й этап (июнь 2024 

года) — официальное тестирование спортсменов университета в Центре тести-

рования ГТО.  

В исследовании приняли участие студенты 3–4-х курсов педагогического 

университета (ГИПУ, г. Глазов) не физкультурно-спортивного профилей обу-



78  

чения в количестве 58 человек: студенты ЭГ (n=29) самостоятельно приняли 

решение участвовать в экспериментальной работе. Студенты КГ (n=29) не ис-

пользовали в своем тренировочном процессе авторский комплекс. Эти студен-

ты занимались только лишь в спортивном клубе университета по 5–6 трениро-

вок в неделю. В свою очередь, студенты ЭГ занимались по авторской програм-

ме подготовки к ГТО и по программе спортивного клуба университета, в общем 

не более 6 тренировок в неделю. Все студенты на начало эксперимента имели 

тренировочный стаж по избранному виду спорта не менее 5 лет. На начало экс-

перимента только лишь 43 % всех студентов ЭГ и КГ имели различные знаки 

отличия комплекса ГТО. Математико-статистический анализ между ЭГ и КГ по 

данным уровням выполнения студентами ГТО до исследования показал незна-

чимость различия при p>0.05. 

Результаты исследования. Подготовка студентов к выполнению нормати-

вов комплекса «Готов к труду и обороне» требует системного подхода, вклю-

чающего развитие физических качеств, формирование мотивации и соблюдение 

правильного режима тренировок. Ключевые шаги для организации подготовки 

студентов в университете в исследовательский период включали следующие 

ключевые направления: 

- информирование и мотивация: объяснение цели и значение ГТО, пользы 

участия в комплексе, его влияния на здоровье и возможности получить знаки от-

личия, которые могут быть полезны при трудоустройстве, помощь каждому сту-

денту определить индивидуальные цели, например получить золотой знак отли-

чия. Создание мотивации через соревнования: организация внутригрупповых 

или внутривузовских соревнований, чтобы сделать процесс интересным [2; 3]; 

- оценка текущей физической формы: диагностика физического состояния, 

проведение тестов, чтобы оценить уровень подготовки каждого студента инди-

видуально (сила, выносливость, гибкость, скорость), выявление слабых мест 

через определение, какие нормативы могут быть наиболее сложными для каж-

дого студента [1; 3; 7]; 

- разработка плана тренировок: индивидуальный подход через составле-

ние персонализированных тренировочных планов с учётом уровня подготовки  

[2; 5; 8; 9].  

Для студентов, занимающихся в различных спортивных секциях спортклу-

ба, были составлены индивидуальные тренировочные циклы в зависимости от 
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их видов спорта. В течение 4-го этапа (январь-май 2024 года) студенты ЭГ за-

нимались по комплексам недельных циклов по авторской программе трениро-

вок по подготовке к выполнению комплекса ГТО. Пример одного из комплек-

сов представлен ниже: 

Понедельник (скоростно-силовая тренировка): разминка (10 минут), вклю-

чая лёгкий бег (2–3 минуты), прыжки на месте или скакалка (2 минуты), дина-

мическая растяжка: махи руками, ногами, круговые движения, далее основная 

часть (40–50 минут), включая спринты: 5×100 м на максимальной скорости с 

отдыхом 2 минуты, подтягивания: 4 подхода по максимуму, отжимания: 4 под-

хода по 20–30 раз, прыжки в длину с места: 4×10 повторений, планка с отведе-

нием ног: 3×40 секунд и заминка (10 минут), включая ходьба + статическая рас-

тяжка (наклоны, растяжка спины и ног). 

Среда (выносливость и гибкость): разминка (10 минут), включая лёгкий бег 

или бег на месте (5 минут) и комплекс суставной гимнастики, основная часть 

(40–50 минут), включая кроссовый бег: 3–5 км (с увеличением дистанции каж-

дую неделю), наклоны вперёд: 3 подхода по 15–20 раз (увеличивать амплиту-

ду), растяжка ног: шпагаты, глубокие наклоны вперёд (удерживать 30 секунд), 

гиперэкстензия: 3×15 раз и заминка (5–10 минут), включая ходьбу + дыхатель-

ные упражнения. 

Пятница (силовая и плиометрика): разминка (10 минут), включая прыжки 

через скакалку (3 минуты), комплекс на растяжку: наклоны, вращения и основ-

ная часть (40–50 минут), включая подтягивания с весом или на максимум: 5 

подходов, приседания с прыжком вверх: 3×15 раз, броски медицинбола (4–6 кг) 

из-за головы: 3×12 повторений, бокс-джамп: 3×10 прыжков на платформу, ста-

новая тяга с умеренным весом: 3×10 раз и заминка (5–10 минут), включая лёг-

кую растяжку спины и ног. 

Воскресенье (игровая или восстановительная тренировка): лёгкий бег на 2–3 

км или плавание, игры (баскетбол, футбол) для развития координации и ско-

ростных качеств, йога или растяжка для восстановления. 

Результаты исследования на 5-м этапе (июнь 2024 года) по официальному 

тестированию спортсменов ЭГ и КГ в Центре тестирования ГТО представлены 

на рисунке. 
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Рис. Результаты мониторинга участников исследования после эксперимента  

по официальным протоколам получения знаков ГТО 

 

В результате смогли выполнить физическое тестирование по знакам ГТО и 

получить какой-либо знак отличия в ЭГ 28 человек (кроме 1-го студента) и в КГ 

— 23 человека (кроме 6 студентов). Этот результат уже показывает, что реали-

зация авторской программы эффективна. В унисон данному позитивному ре-

зультату математико-статистический анализ между ЭГ и КГ по данным уров-

ням выполнения студентами ГТО показал значимость различия при p<0.05 в 

пользу ЭГ, так как «значкистов золота» в этой выборке значительно больше.  

Выводы. Возрождение и развитие ГТО — это шаг к созданию общества, где 

ценятся здоровье, спорт, сила воли и стремление к высоким спортивным до-

стижениям. Комплекс ГТО является не просто спортивным испытанием, а важ-

ным социальным инструментом, способствующим оздоровлению и физическо-

му развитию нации, воспитанию гармонично развитой спортивной молодежи. 

Как показали результаты экспериментальной работы, разработанная и апроби-

рованная в исследовании авторская программа индивидуальных тренировок для 

спортсменов университета к выполнению комплекса ГТО эффективна и может 

рекомендоваться для практической реализации в неспециализированных спор-

тивных университетах. 

*** 
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Аннотация. В данной статье рассматривается развитие скоростных способ-

ностей обучающихся уровня начального общего образования средствами подвиж-

ных игр.  
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Скоростные способности как двигательное качество — это способность че-

ловека совершать двигательное действие в минимальный для данных условий 

отрезок времени с определенной частотой и импульсивностью [5]. 

Для развития скоростных способностей школьников младшего школьного 

возраста необходимо целенаправленно выбирать подвижные игры или упраж-

нения. 

Подвижные игры помогают избежать однообразия, развивают тактическое 

мышление, осуществляют подготовку к конкретной деятельности. Поэтому иг-

ровой метод должен становиться доминирующим в процессе физического вос-

питания младших школьников [1]. 

Младший школьный возраст — предпочтительное время для интеграции 

подвижных игр в процесс воспитания ребенка. По мере развития школьника 

подвижные игры становятся более разнообразными, вариативность и усложня-

ющиеся условия взаимодействия игроков начинают приближаться к требовани-

ям, характерным для спортивных игр. Для игры свойственно яркое проявление 

эмоций, творческих способностей, активности, инициативы. Играя, ребёнок 

развивается, у него формируются условные рефлексы [2]. 

Вопросами развития и улучшения скоростных способностей школьников 

занимались Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов, В. И. Лях, Л. П. Матвеев и др. 

Целью работы являлось исследование методики развития скоростных спо-

собностей обучающихся уровня начального образования с применением по-

движных игр. 

Задачи работы:  

1. Проанализировать теоретические основы развития скоростных способно-

стей у обучающихся уровня начального образования. 

2. Выявить уровень скоростных способностей обучающихся уровня началь-

ного образования. 

3. Определить эффективность влияния экспериментального комплекса по-

движных игр на уровень развития скоростных способностей обучающихся 

уровня начального образования. 
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Исследование проводилось в МАОУ «СОШ № 38» имени 28-й стрелковой 

Невельской Краснознамённой дивизии г. Сыктывкара. В исследовании приняли 

участие 52 обучающихся 3-х классов в возрасте 9–10 лет (24 мальчика и 28 де-

вочек соответственно).  

Исследуемые были распределены на экспериментальную (28 обучающихся) 

и контрольную (24 обучающихся) равноценные группы. В течение учебного го-

да исследуемые контрольной и экспериментальной групп в целом обучались по 

учебной программе физической культуры, но для экспериментальной группы 

были включены дополнительные средства развития скоростных способностей 

— авторский комплекс подвижных игр.  

В исследовании было использовано педагогическое тестирование с целью 

определения показателей уровня развития скоростных способностей младших 

школьников. Для этого выполнялись следующие тесты (табл.):  

1) прыжок в длину с места (см); 

2) прыжки через скакалку за 1 мин. (раз); 

3) бег на 30 м (с). 

Таблица 

Результаты выполнения тестов исследуемыми (𝑿̅±m) 
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± 5,78 
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± 6,47 
хор >0,05 
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± 2,94 
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 ± 3,00 
хор >0,05 
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 ± 3,14 
хор <0,05 
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Окончание табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
Б

ег
 н

а 
3
0
 м

 (
с)

 

м 
6,80 

± 0,22 
удов 

6,37 

 ± 0,18 
хор >0,05 

7,23 

 ± 0,23 
неуд 

6,50 

 ± 0,23 
хор <0,05 

д 
7,03 

± 0,23 
неуд 

6,49 

 ± 0,22 
хор >0,05 

7,14 

 ± 0,19 
неуд 

6,41 

 ± 0,18 
хор <0,05 

 

По результатам выполнения теста «Прыжок в длину с места» в контрольной 

группе мальчиков средняя величина начального и итогового тестирования со-

ставила 138,18 ± 5,78 см и 141 ± 5,80 см соответственно (p>0,05). Средний ре-

зультат начального тестирования в экспериментальной группе составил 

134,15 ± 6,05 см, итогового — 141,31 ± 6,47 см (p>0,05). 

Средний результат теста «Прыжок в длину с места» у девочек в контроль-

ной группе при начальном тестировании составил 121,92 ± 2,95 см, итоговом — 

124,69 ± 3,78 см (p>0,05). Средняя величина показателя по экспериментальной 

группе девочек при начальном тестировании равнялась 124,73 ± 2,87 см, итого-

вом — 134,33 ± 3,47 см (p<0,05). 

Уровень развития скоростных способностей в тесте «Прыжок в длину с ме-

ста» оценивался на «хорошо» на начальном и итоговом тестировании у мальчи-

ков в обеих группах, у девочек — «удовлетворительно» на начальном и итого-

вом тестировании в контрольной и экспериментальной группах. 

Результат выполнения теста «Прыжки через скакалку за 1 мин.» у мальчи-

ков контрольной группы при начальном тестировании был 66,55 ± 2,94 раз, в 

итоговом тестировании — 71,09 ± 3,00 раз (p>0,05). Среднегрупповой результат 

начального тестирования у мальчиков в экспериментальной группе составил 

62,46 ± 2,50 раз, итогового — 70,92 ± 3,14 раз (p<0,05).  

Результат выполнения теста «Прыжки через скакалку за 1 мин.» у девочек 

контрольной группы равнялся 78,69 ± 2,71 раз, в итоговом тестировании — 

83,00 ± 2,46 раз (p>0,05). В экспериментальной группе девочек среднегруппо-

вой результат начального тестирования составил 78,73 ± 2,31 раз, итогового — 

83,33 ± 2,21 раз (p>0,05).  

В тесте «Прыжки через скакалку за 1 мин.» уровень развития скоростных 

способностей у мальчиков и девочек в контрольной и экспериментальной груп-
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пах на начальном тестировании оценивался как «удовлетворительно», итого-

вом — «хорошо». 

Результаты теста «Бег на 30 м» мальчиками контрольной группы на началь-

ном тестировании показали, что средняя величина составила 6,80 ± 0,22 с, а на 

итоговом — 6,37 ± 0,18 с. Сравнивая результат со шкалой оценивания, выявле-

но, что показатели развития скоростных способностей изменились с удовлетво-

рительного уровня на хороший (p>0,05). В экспериментальной группе мальчи-

ков следующие результаты: начальное тестирование — 7,23 ± 0,23 с, что соот-

ветствовало уровню «неудовлетворительно», обучающиеся не справились с 

минимальным требованием, итоговое тестирование — 6,50 ± 0,23 с, и уровень 

оценивался на «хорошо». Наблюдалось увеличение роста данного показателя. 

Можно заметить прирост, который составляет 0,73 с (p <0,05). 

При анализе результатов теста «Бег на 30 м» девочками на начальном тести-

ровании установлено, что средняя величина в контрольной группе составила 

7,03 ± 0,23 с, а на итоговом тестировании — 6,49 ± 0,22 с. Показатели развития 

скоростных способностей изменились с неудовлетворительного уровня на хо-

роший (p>0,05). В экспериментальной группе следующие результаты: началь-

ное тестирование — 7,14 ± 0,19 с, что соответствовало уровню «неудовлетвори-

тельно», обучающиеся не справились с минимальным требованием, итоговое 

тестирование — 6,41 ± 0,18 с, и уровень оценивался на «хорошо». Наблюдалось 

увеличение роста данного показателя. Можно заметить прирост, который со-

ставляет 0,73 с (p <0,05). 

В итоге исследования произошли изменения показателей скоростных спо-

собностей и установлено, что после включения в учебный процесс предложен-

ного комплекса подвижных игр статистически значимо улучшились средне-

групповые результаты тестирования обучающихся уровня начального общего 

образования экспериментальных групп в следующих тестах: «Прыжки через 

скакалку за 1 мин.» (мальчики), «Прыжок в длину с места» (девочки) и «Бег на 

30 м» (мальчики и девочки) (p <0,05). 

Таким образом, наблюдается положительная динамика развития скоростных 

способностей обучающихся экспериментальной группы, занимающихся подвиж-

ными играми. На основании проведенного анализа можно сделать вывод о том, 

что подвижные игры в формате разработанного специального комплекса эффек-

тивно влияют на развитие скоростных способностей младших школьников. 
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Аннотация. Спорт как средство разностороннего развития играет важную 

роль в физическом и духовно-нравственном воспитании личности юного спортсмена. 

Однако в современных реалиях прослеживается проблема низкого уровня развития 

морально-волевых качеств детей, занимающихся спортивной деятельностью. Авто-

ром изучаются особенности развития морально-волевых качеств у спортсменов, за-

нимающихся командным и индивидуальным видами спорта (футболом и греко-

римской борьбой). Поученные данные могут быть полезны тренерам-препода- 

вателям для повышения эффективности процесса формирования морально-волевых 

качеств у спортсменов. 

Ключевые слова: морально-волевые качества, футбол, греко-римская борьба, 

юные спортсмены 
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Спорт как многогранное общественное явление имеет воспитательное, обра-

зовательное и оздоровительное значение. Регулярные учебно-тренировочные 

занятия в детском и юношеском возрасте играют важную роль в становлении 

личности юного спортсмена, развитии физических и нравственно-волевых ка-

честв, достижении высоких результатов в различных сферах жизнедеятельно-

сти и формировании здорового образа жизни [1]. Несмотря на важность форми-

рования морально-волевых качеств спортсмена, у специалистов в научных ра-

ботах прослеживается проблема низкого уровня развития морально-волевых 

качеств детей, занимающихся спортивной деятельностью.  

Наличие указанной проблемы специалисты обосновывают несколькими 

причинами, в качестве которых они указывают недостаточную компетентность 

специалистов в направлении формирования морально-волевых качеств, отсут-

ствие должного контроля за уровнем развития этих качеств у спортсменов, 

вследствие чего тренеру не на что опираться для эффективного внедрения из-

менения в учебно-тренировочный процесс [4].  

Трудности возникают при определении морально-волевых качеств, так как 

«до сих пор целый ряд понятий, относящихся к этой проблеме, трактуется пси-

хологами неоднозначно» [6]. 

Если говорить о составных элементах воли, имеется в виду их количество, 

совокупность, их связи и различия между ними. Если рассматривать, что воля — 

это способность человека достигать сознательно поставленную цель, преодоле-

вая при этом внутренние и внешние препятствия, то волевое поведение в этом 

аспекте предполагает самоконтроль поведения, целенаправленность, возмож-

ность воздерживаться в случае необходимости от тех или иных действий [3]. 

Морально-волевые качества разделяют на базальные (первичные) и си-

стемные (вторичные). К первичным относят энергичность, терпеливость, вы-

держку и смелость. По мере накопления жизненного опыта базальные волевые 

качества постепенно закрепляются знаниями и умениями, необходимыми для 

осуществления волевой регуляции различными способами, компенсирующими 

недостаточно эффективное проявление волевых усилий. Из этого следует, что 

низкий уровень развития базальных качеств обязывает создавать более слож-

ные системные волевые качества из элементов, выполняющих компенсаторные 

функции. 
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Системность вторичных морально-волевых качеств связана не только с 

включением в базальные волевые качества как составных частей, но и с накоп-

лением знаний и умений в волевой регуляции. К системным вторичным мо-

рально-волевым качествам относят настойчивость, дисциплинированность, 

инициативность, самостоятельность, целеустремленность и организованность. 

Они включают в себя функциональные проявления как волевой сферы, так и 

другой стороны психики. В этих качествах наиболее выражена, как отмечает 

автор, личностная саморегуляция деятельности. 

Для морально-волевого развития личности в ходе занятий физической куль-

турой и спортом имеет значение общее развитие и взаимодействие волевой 

сферы и морального облика личности. При характеристике личности спортсме-

на или ученика, который занимается физической культурой, стоит, в первую 

очередь, иметь в виду зрелость его сознания, устойчивость характера и высокие 

моральные качества. Формирование нравственных и интеллектуальных основ 

волевых проявлений имеет большое значение для коррекции действий и по-

ступков юношей в зависимости от различных причин [2]. 

Многие исследователи рассматривают спорт как фактор становления мо-

рально-волевых качеств личности. Морально-волевая подготовка спортсмена 

представляет собой процесс воспитания у него качеств, являющихся конкрет-

ными проявлениями воли, а именно целеустремленности, настойчивости и 

упорства, самостоятельности и инициативности, решительности и смелости, 

выдержки и самообладания. 

В условиях занятий спортом постоянно возникают трудности и проблемы, 

преодоление и решение которых закаляет характер, укрепляет волю. Сама суть 

спортивного совершенствования требует не обхода, а сознательного преодоле-

ния большим трудом и усилием воли возникающих трудностей. В числе основ-

ных волевых качеств можно выделить целеустремленность, инициативность, 

решительность, самообладание, стойкость, настойчивость и смелость. Как уже 

отмечалось, занятия спортом предоставляют неограниченные возможности 

воспитания воли. Например, целеустремленность и решительность развиваются 

в процессе освоения новых упражнений. Стойкость и настойчивость — резуль-

тат регулярного преодоления утомления при выполнении тренировочных заня-

тий и в соревнованиях, особенно в неблагоприятных условиях. 
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В ходе проведения исследования, были проведены тест-опросники 

(Н. Н. Обозова и Н. Б. Стамбуловой), которые позволили выявить самооценку 

силы воли, а также отдельные показатели волевых качеств у спортсменов, за-

нимающихся различными видами спорта. 

Результаты проведенного исследования юных спортсменов, занимающихся 

футболом и греко-римской борьбой, позволили определить особенности разви-

тия их морально-волевых качеств. 

У спортсменов обеих групп, по данным исследования, были выявлены раз-

личия в показателях, которые представлены на рис. 1–6. 

 

Рис. 1. Показатели самооценки силы воли у футболистов и борцов (M±m) 

 

Сила воли футболистов находится в пределах среднего уровня: 18,47± 1,5 

баллов, что говорит об умеренном развитии волевых качеств. Сила воли борцов 

находится в пределах среднего уровня, но ближе к среднему уровню: 20,92 ± 

1,57 баллов. По расчетным показателям t-расч..= 1,36, (k=28, t-крит. = 2,04) 

установлено отсутствие достоверных (статистических) различий между сред-

ними арифметическими (p>0,05). Различие можно увидеть в данных средних 

значений, где сила воли спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой, 

на 2,45 балла выше силы воли занимающихся мини-футболом (рис.1). 

Тенденция более высокого значения среднего в группе борцов может 

натолкнуть на суждение, что, вероятно, эти спортсмены имеют более выражен-

ный уровень развития волевой регуляции по сравнению со спортсменами ко-

баллы 
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мандного вида спорта. В командных видах спорта ответственной распределяет-

ся между членами команды, и, соответственно, в некоторых случаях в игровой 

деятельности они позволяют себе снижать требования к волевой регуляции пе-

редвижений на площадке.  

Целеустремленность футболистов находится в пределах среднего уровня: 

23,94 ± 1,29 баллов, что говорит о достаточном развитии этого показателя воле-

вых качеств. Целеустремленность борцов находится в пределах среднего уров-

ня, но ближе к среднему уровню: 24,76 ± 1,80 баллов. По расчетному показате-

лю t-расч..= 0,65 установлено отсутствие достоверных (статистических) разли-

чий между средними (p>0,05).  

Различие можно увидеть в разнице средних значений, где показатель целе-

устремленности спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой, на 0,77 

балла выше целеустремленности спортсменов, занимающихся мини-футболом 

(рис. 2). 

 

Рис. 2. Показатель целеустремленности  

у футболистов и борцов (M±m) 

 

Показатель смелости и решительности футболистов находится в пределах 

среднего уровня: 25,76 ± 1,89 баллов, что говорит об умеренном развитии этого 

показателя волевых качеств. Смелость и решительность борцов находится в 

пределах среднего уровня: 26,23 ± 1,75 баллов. По расчетному показателю t-

расч. .= 0,18 установлено отсутствие достоверных (статистических) различий 

между средними (p>0,05). Различие можно увидеть в разнице средних значе-

баллы 



91  

ний, где смелость и решительность спортсменов, занимающихся греко-римской 

борьбой, на 0,47 балла выше показателя смелости и решительности спортсме-

нов, занимающихся мини-футболом (рис. 3). 

 

Рис. 3. Показатель смелости и решительность  

у футболистов и борцов (M±m) 

 

Тенденция более высокого значения среднего в группе борцов может 

натолкнуть на суждение, что, вероятно, эти спортсмены имеют более выражен-

ное развитие смелости и решительности по сравнению со спортсменами ко-

мандного вида спорта.  

 

Рис. 4. Показатель настойчивости и упорства  

у футболистов и борцов (M±m) 

баллы 

баллы 
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Настойчивость и упорство футболистов находятся в пределах среднего 

уровня: 23,58 ± 1,66 баллов, что говорит об умеренном развитии этого вида во-

левых качеств. Смелость и решительность борцов также находится в пределах 

среднего уровня: 24,84 ± 1,72 баллов. По показателю t-расч. .= 0,53 определено 

отсутствие достоверных (статистических) различий между средними опытных 

групп (p>0,05). Различие можно обнаружить в показателях средних значений: 

настойчивость и упорство спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой, 

на 1,26 балла лучше показателя спортсменов, занимающихся мини-футболом 

(рис. 4). 

Более высокое значение среднего показателя в виде тенденции в группе 

борцов может натолкнуть на суждение, что, вероятно, эти спортсмены имеют 

более выраженное развитие настойчивости и упорства по сравнению со 

спортсменами командного вида спорта.  

 

Рис. 5. Показатель инициативности и самостоятельности  

у футболистов и борцов (M±m) Здесь и на рис. 6: * — достоверные  

(статистические) различия при p<0,05 

 

Настойчивость и упорство футболистов находятся в пределах среднего 

уровня: 21,64 ± 1,63 баллов, что говорит об умеренном развитии этого показа-

теля волевых качеств. Смелость и решительность борцов в пределах среднего 

уровня: 26,38 ± 2,32 баллов. По расчетному показателю t-расч. .= 2,17 определе-

но наличие достоверных (статистических) различий между средними (p<0,05). 

Разница средних значений показывает, что показатель инициативности и само-

стоятельности занимающихся греко-римской борьбой на 4,84 балла выше пока-

баллы 
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зателя инициативности и самостоятельности спортсменов, занимающихся ми-

ни-футболом (рис. 5). 

Достоверные (статистические) различия наталкивают на вывод, что показа-

тель инициативности и самостоятельности развит больше у борцов по сравне-

нию с футболистами.  

 

Рис. 6. Показатель самообладания и выдержки  

у футболистов и борцов (M±m) 

 

Самообладание и выдержка футболистов находятся в пределах оценки низ-

кого уровня: 19,47 ± 1,59 баллов, что говорит о недостаточном развитии этого 

вида волевых качеств. Самообладание и выдержка борцов в пределах среднего 

уровня: 23,84 ± 2,32 баллов. По показателю t-расч..= 2,09 определено наличие 

достоверных (статистических) различий между средними групп (p<0,05). Раз-

ница средних значений показывает, что показатель инициативности и самосто-

ятельности занимающихся греко-римской борьбой на 4,53 балла выше, чем у 

занимающихся мини-футболом (рис. 6). 

Достоверные (статистические) различия позволяют сделать вывод, что ини-

циативность и самостоятельность развиты лучше у борцов по сравнению с фут-

болистами.  

Таким образом, по совокупности данных можно сделать вывод, что в целом 

степень развития морально-волевых качеств у занимающихся индивидуальным 

видом спорта (борьба) более совершенна. Это может быть связано как с лич-

ностными характеристиками спортсменов, выбирающих данный вид спорта, 

баллы 
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так и с персональными задачами, которые ставятся перед спортсменами-

единоборцами в процессе психологической подготовки. При этом надо отме-

тить, что воспитание морально-волевых качеств при занятиях командными ви-

дами спорта осуществляется групповым способом организации. 
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Аннотация. Дается определение понятию «спортивно-историческое наследие». 

Мероприятия по его сохранению и популяризации рассматриваются как информаци-

онно-теоретическая составляющая развития ЗОЖ у молодежи. Предлагаются пути 

развития этой тематики, в том числе посредством социокультурного проектирова-

ния. Как пример приводится авторская экскурсия по спортивным объектам Кре-

стовского острова в Санкт-Петербурге. Предлагаются варианты расширения экс-

курсии до проектов в области сохранения и популяризации спортивно-исторического 

наследия. 

Ключевые слова: спортивное наследие, здоровый образ жизни, молодежь, сохра-

нение и популяризация, социокультурное проектирование, инновационные формы, 

экскурсия, спортивные объекты, проект 

 

Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) населения является приори-

тетным направлением государственной политики России в области обществен-

ного здоровья, нацеленным на обеспечение национальных интересов и реализа-

цию стратегических национальных приоритетов [1]. Эта задача является ком-

плексной, и в ее реализации должны быть задействованы различные организа-

ции и структуры из многих сфер — здравоохранение, физкультурная и спор-

тивная деятельность, образование и прочие. Помимо различных практических 

мероприятий, направленных на формирование ЗОЖ у населения, нашим граж-

данам необходима качественная теоретическая подготовка, включающая смыс-

ловую информационную составляющую. 

Одним из направлений такой подготовки в области физкультурно-

оздоровительной деятельности является тренд по популяризации спортивно-

исторического наследия. 

17–19 октября 2024 года в Уфе проходило знаковое событие не только для 

российского спорта, но и для всего российского общества — XII Международ-



96  

ный спортивный форум «Россия — спортивная держава», на котором Владимир 

Владимирович Путин провёл заседание Совета при Президенте по развитию 

физической культуры и спорта по вопросу «О роли негосударственных органи-

заций в развитии физической культуры и спорта». На этом совещании прези-

дент России, выступив с программной речью, обозначил те проблемы, которые 

существуют в области развития профессионального спорта и массовой физ-

культурно-оздоровительной работы, развития ЗОЖ. Он поставил задачи по 

устранению этих недостатков и дальнейшему развитию нашей страны в каче-

стве спортивной державы. 

Министр спорта Российской федерации Михаил Владимирович Дегтярев, 

выступая на этом заседании, доложил о тех действиях, которые предпринима-

ются сейчас Министерством спорта и различными спортивными организациями 

для дальнейшего развития нашей страны в этом направлении, среди прочих 

проектов упомянул и об инициативе Минспорта, направленной на сохранение 

исторической памяти, популяризацию спортивного наследия. Эта инициатива 

касается Государственного музея спорта, который находится в Москве, и пред-

полагает его дальнейшее развитие, в том числе и по площадям, с привлечением 

инвестиций от негосударственных организаций [2]. 

Возрастающий интерес к сохранению и популяризации спортивно-

исторического наследия — это одна из современных тенденций культурной и 

общественной жизни России последних лет. И рассматривать понятие «спор-

тивно-историческое наследие» можно в контексте культурно-исторического 

наследия либо как самостоятельное направление, вышедшее из понятия «спор-

тивное наследие» как часть спортивного и околоспортивного контента. И если в 

первом случае эта ветвь находится в стадии становления, то во втором — это 

вполне сложившееся направление, существовавшее в нашей стране с древних 

времен и развивающееся параллельно с развитием спорта и физической культу-

ры, хотя соответствующая терминология появилась недавно. Так, термин 

«спортивное наследие» в мире получил распространение начиная с 2003 года, 

когда он появился в тексте олимпийской хартии. В России к этому термину 

пришли совсем недавно; в 2018 году вышли первые распоряжения Правитель-

ства Российской Федерации, которые прямо или косвенно были связаны с этим 

термином [3, с. 6]. Термин «спортивно-историческое наследие» был введен в 

обиход ученым, кандидатом исторических наук Еленой Александровной Истя-
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гиной-Елисеевой, возглавлявшей Государственный музей спорта до своей 

смерти в сентябре 2023 года [4]. 

Спортивное наследие в нашей стране сохраняется. В Москве находится цен-

тральный Музей спорта. Его филиал существует также и в Санкт-Петербурге. 

Также отдельные музеи существуют в различных образовательных организаци-

ях. Так, в Национальном государственном университете физической культуры, 

спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта также существует свой музей спортив-

ной славы. На территории детского лагеря «Олимпийская деревня» ВДЦ «Ор-

ленок» также есть свой музей спорта, в него водят на экскурсии ребят, приез-

жающих в «Орленок» на отдых со всей России. 

Во всех ДЮСШ есть свои пространства — уголки, галереи, выставки, по-

священные именитым выпускникам. В последнее время много информации о 

спортивно-историческом наследии появляется в Интернете в различных фор-

мах — это сайты организаций, группы социальных сетей, беседы и блоги, кото-

рые ведут как организации, так и отдельные энтузиасты. Информация о вели-

ких российских спортсменах, о наших спортивных достижениях появляется в 

различных телепередачах. Снимаются художественные фильмы. Этой инфор-

мацией интересуются не только люди, близкие к спорту. Строятся новые стади-

оны. Охраняются и приводятся в порядок старые здания, являющиеся спортив-

ными объектами. Но все равно, по нашему мнению, круг людей, вовлеченных в 

процесс получения знаний по спортивно-историческому наследию, не так ве-

лик, как хотелось бы, тем более в свете развития массового ЗОЖ населения. 

Поэтому стоит задача предложить способы сохранения, изучения и популяри-

зации спортивно-исторического наследия для различных групп населения, осо-

бенно среди молодежи. 

И здесь хочется обратиться к опыту сохранения культурно-исторического 

наследия. В нашей стране тематика эта является очень актуальной. Проходит 

множество различных мероприятий, популяризирующих знания из области ис-

тории и культуры в различных формах и для различных категорий граждан. Это 

классические варианты проведения различных мероприятий, например фору-

мы, конференции, выставки, беседы, лекции, семинары, посещение музеев, экс-

курсии, и новые инновационные формы, к которым можно отнести шоу, квиз-

лы, квесты, челленджи, балы, создание исторических парков, интерактивных 

пространств. Особенно много подобных мероприятий проводится для молоде-
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жи. И они становятся достаточно популярными. Часто многие из них готовятся 

самими же молодыми людьми посредством социокультурного проектирования. 

Часто финансирование таких проектов происходит за счет выигранных грантов. 

Представляется возможным распространить эти практики на область сохра-

нения и популяризации спортивно-исторического наследия. То есть необходи-

мо предложить тематику социокультурного проектирования, связанную с со-

хранением и популяризацией спортивно-исторического наследия; разработать 

конкретные варианты заданий; реализовать на практике какой-либо из проек-

тов, разработать систему мероприятий по этой тематике. 

В качестве примера хочется привести проект, предлагаемый автором статьи 

и уже частично реализованный и апробированный в Санкт-Петербурге. Речь 

идет об авторской экскурсии нового формата «Спортивные сооружения Кре-

стовского острова» [5]. Проект был разработан в результате социокультурного 

проектирования и в разнообразных вариациях участвовал в различных конкур-

сах и других социокультурных мероприятиях, проводимых на молодежную 

аудиторию. 

В данном мероприятии предлагается объединить классическую форму про-

ведения тематической экскурсии с нестандартным и оригинальным способом 

перемещения между экскурсионными объектами — на самокатах или сегвеях. 

Поскольку в Санкт-Петербурге на Крестовском острове находится несколько 

спортивных объектов, представляющих интерес с точки зрения спортивно-

исторического наследия, а расстояния между ними достаточно большие, этот 

способ является оптимальным не только с точки зрения экономии времени и 

сил экскурсантов, но и с точки зрения оригинальности и приобщения к ЗОЖ 

молодежи. 

А поскольку, по мнению доктора культурологии Алексея Валерьевича Кы-

ласова, занимающегося вопросами институционализации и контекста спортив-

ного наследия, спортивные здания и сооружения также являются частью спор-

тивно-исторического наследия, представляющую основу его архитектурного 

контекста [3, с. 36], вполне можно считать, что это экскурсия вписывается в 

наше предлагаемое понимание понятия «популяризация спортивно-

исторического наследия». 

В Приморском парке победы на Крестовском острове находятся такие архи-

тектурные объекты и спортивные сооружения, как станция метро «Зенит» 
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(«Новокрестовская»), Легкоатлетический манеж Газпром, спортивно-

концертный комплекс «Сибур-Арена», велотрек «Локосфинкс». Доминантой 

ряда спортивных сооружений является Газпром (Зенит) Арена — стадион, по-

строенный на месте бывшего легендарного стадиона имени С. М. Кирова. И но-

вый современный стадион и его предшественник имеют богатую историю, свя-

занную с культурным, спортивным и историческим наследием нашей страны, и 

это оригинальный пример объединения сохранения и популяризации спортив-

но-исторического наследия с развитием ЗОЖ у молодежи. 

Взяв эту экскурсию как основу, можно расширить проект за счет следую-

щих новых современных инновационных форм, использующихся в социокуль-

турном проектировании, которые были перечислены выше. Если рассматривать 

временное распределение, то это комплекс мероприятий на два дня. И здесь 

можно предложить два варианта. 

Первый вариант более научный. Он предполагает молодежную научную 

конференцию по тематике сохранения и популяризации спортивно-

исторического наследия в первый день и экскурсию во второй. 

Второй вариант — практический, наиболее близкий к кооперации популяри-

зации и сохранения спортивно-исторического наследия с развитием ЗОЖ. В 

этом варианте экскурсия предполагается в первый день — как база для получе-

ния информации молодежью. Второй день — закрепляющий и проверяющий — 

предполагает различные формы активностей по рассматриваемой тематике: иг-

ры, челенджи, квесты, квизлы и другие, в Приморском парке победы на Кре-

стовском острове. 

Эти предложенные идеи являются базой для последующего социокультур-

ного проектирования в области сохранения и популяризации спортивно-

исторического наследия и приобщения населения к ЗОЖ. 

Подводя итог всему вышесказанному, можно сделать следующие выводы: 

1. Для формирования и развития ЗОЖ у населения, помимо проведения 

практических мероприятий в области здравоохранения, массовой физкультур-

но-оздоровительной работы, массового спорта и спорта высоких достижений, 

необходима также информационно-теоретическая составляющая.  

2. Сохранение и популяризация спортивно-исторического наследия может 

стать базисом такой информационно-теоретической составляющей. 
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3. Направление сохранения и популяризации спортивно-исторического 

наследия в нашей стране в последнее время развивается, но недостаточно быст-

рыми темпами. Необходимо ускорить это развитие, в том числе за счет исполь-

зования новых инновационных форм и средств. 

4. Социокультурное проектирование является тем механизмом, который по-

может развитию направления сохранения и популяризации спортивно-

исторического наследия. 

5. В перспективе необходимо разработать комплекс мероприятий и систему 

по сохранению и популяризации спортивно-исторического наследия. 
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Аннотация. Спортивное ориентирование объединяет физическую выносливость, 

навыки навигации и когнитивные способности, что делает его привлекательным для 

юных спортсменов. Важность понимания мотивационных факторов, способствую-

щих участию в спортивном ориентировании, становится очевидной для учреждений 

дополнительного образования. В статье анализируются внутренние и внешние мо-

тивации, влияющие на начинающих и опытных спортсменов в возрасте 12–14 лет.  

Ключевые слова: мотивация, спортивное ориентирование, начинающие спортс-

мены, квалифицированные спортсмены 

 

Спортивное ориентирование — это вид спорта, в котором уникальным обра-

зом сочетаются физическая выносливость, навыки навигации и когнитивные 

способности, что делает его идеальным занятием для юных спортсменов. В 

учреждениях дополнительного образования понимание мотивационных факто-

ров, которые стимулируют участие в спортивном ориентировании, имеет важ-

ное значение для эффективного привлечения как начинающих, так и квалифи-

цированных спортсменов. В этой статье рассматриваются ключевые особенно-

сти мотивации на занятиях по спортивному ориентированию, подчеркиваются 

различия между новичками и опытными спортсменами [1, c. 214]. 

Мотивацию можно разделить на внутреннюю и внешнюю. Внутренняя моти-

вация — это участие в деятельности ради удовлетворения и радости, которые она 

приносит, в то время как внешняя мотивация предполагает участие в деятельности 

для получения внешнего вознаграждения или признания. В спортивном ориенти-

ровании эти мотивационные факторы играют решающую роль в определении то-

го, как молодые спортсмены подходят к этому виду спорта [2, c. 460]. 
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Недавнее исследование, проведенное с участием юных спортсменов-

ориентировщиков в возрасте от 12 до 14 лет, показало, что мотивация в спор-

тивном ориентировании в значительной степени зависит от возраста и опыта. 

Для начинающих внутренняя мотивация имеет первостепенное значение. Этих 

юных спортсменов привлекает к спорту сильное желание овладеть новыми 

навыками и знаниями, о чем свидетельствуют их высокие оценки познаватель-

ных мотивов. Это отражает природное любопытство и стремление исследовать 

окружающую среду — характеристики, которые особенно ярко проявляются на 

данном этапе развития. Возможность заниматься физической активностью, од-

новременно осваивая технику навигации, удовлетворяет их внутреннюю по-

требность в движении и открытиях. 

В отличие от этого квалифицированные спортсмены демонстрируют иной 

мотивационный профиль. Их основной акцент смещается в сторону самоутвер-

ждения и мотивации к выступлению, желания продемонстрировать свои навы-

ки, достичь личных рекордов и добиться признания со стороны сверстников и 

тренеров. Этот переход подчеркивает эволюционный характер целей по мере 

того, как спортсмены переходят от новичков к более опытным спортсменам. 

Понимание этих различий в мотивации имеет решающее значение для препода-

вателей и тренеров, чтобы создать благоприятную среду для тренировок, отве-

чающую различным потребностям обеих групп [3, c. 4]. 

Исследование, проведенное на базе государственного автономного учре-

ждения дополнительного образования Республики Коми «Республиканский 

центр детей и молодежи», позволило получить ценную информацию о динами-

ке мотивации начинающих и квалифицированных ориентировщиков. Результа-

ты показали существенные различия в значимости различных мотивационных 

факторов между этими двумя группами. 

Начинающие спортсмены демонстрируют сильные познавательные мотивы, 

набрав в среднем 8,56 балла из 10, что указывает на их основную мотивацию 

учиться и исследовать мир. Эта возрастная группа стремится приобретать но-

вые знания и навыки, получая удовлетворение от выполнения новых задач и 

понимания сложностей спорта. 

Социальные мотивы также важны для начинающих, они занимают второе 

место (7,73). Юные спортсмены стремятся к чувству принадлежности и общно-

сти, а спортивное ориентирование способствует командной работе и сотрудни-

честву, помогая им создать поддерживающую сеть сверстников. 
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Напротив, квалифицированные спортсмены отдают предпочтение мотивам 

самоутверждения, набрав в среднем 8,87 балла. Их внимание переключается с 

обучения и социального взаимодействия на демонстрацию способностей и до-

стижение личных целей, что отражает их опыт и приверженность спорту. 

Для начинающих спортсменов крайне важно создать благоприятную атмо-

сферу, способствующую когнитивному развитию и социальному взаимодей-

ствию. Использование игр, командной работы может повысить внутреннюю 

мотивацию и стимулировать постоянное участие в спортивном ориентирова-

нии. Тренеры должны уделять приоритетное внимание созданию позитивного 

опыта, который прививает любовь к спорту и укрепляет дружеские отношения 

между спортсменами [4, c. 231]. 

И наоборот, квалифицированным спортсменам необходимо переключить вни-

мание на повышение мотивации к самоутверждению и результативности. Поста-

новка сложных, но достижимых целей, предоставление возможностей для участия 

в соревнованиях и оценка личных достижений наряду с успехом команды могут 

помочь опытным спортсменам добиться успеха. Признавая важность мотивов са-

моутверждения, тренеры могут помочь спортсменам развить в себе стремление к 

постоянному совершенствованию и жизнестойкости [5, c. 316]. 

В целом, динамика мотивации в спортивном ориентировании показывает 

существенные различия между начинающими и квалифицированными спортс-

менами. Начинающие в первую очередь мотивированы когнитивными и соци-

альными факторами, в то время как опытные спортсмены делают упор на само-

утверждение и результативность. Понимание этих различий жизненно важно 

для тренеров и педагогов, разрабатывающих эффективные тренировочные про-

граммы, учитывающие разнообразные потребности своих спортсменов. Созда-

вая среду, повышающую мотивацию, образовательные учреждения могут обо-

гатить общий опыт, способствуя как спортивному развитию, так и эмоциональ-

ному благополучию юных спортсменов. 

 

*** 

1. Безверхняя, Г. В. Возрастная динамика мотивационных приоритетов школьни-

ков к занятиям физической культурой и спортом / Г. В. Безверхняя. М.: Логос, 2004. 

214 с.  



104  

2. Божович, Л. И. Изучение мотивации поведения детей и подростков / Л. И. Бо-

жович; под ред. Л. И. Божович и Л. В. Благонадежной.  М.: АСТПресс, 2002. 460 с.  

3. Горская, Г. Б. Особенности структуры мотивации, локуса контроля и личност-

ного смысла успехов в спорте у гребцов-академистов разного пола / Г. Б. Горская, 

Т. Е. Лапко // Спортсмен как субъект деятельности. Омск: ОГИФК, 1993. С. 4–5. 

4. Донцов, В. В. Влияние мотивации и уровня тревожности на результативность 

соревновательной деятельности в спортивном ориентировании / В. В. Донцов // Уче-

ные записки ОГУ. Серия: Гуманитарные и социальные науки. 2017. № 3 (75). С. 231–

235. 

5. Мартын, И. А. Формирование мотивации к занятиям физической культурой и 

спортом / И. А. Мартын // Бюллетень науки и практики. 2017. № 6 (19). С. 316–319. 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

НАЧАЛЬНОГО УРОВНЯ ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ, ПРОЖИВАЮЩИХ 

В СЕЛЬСКОЙ МЕСТНОСТИ 

О. А. Потапова, 

обучающаяся 

СГУ им. Питирима Сорокина, Сыктывкар 

Е. В. Зеновский, 

 канд. пед. наук, доцент 

СГУ им. Питирима Сорокина, Сыктывкар 

 

Аннотация. Распределение физических нагрузок на уроках физической культуры 

должно основываться на возрастных особенностях детского организма, а также с 

учетом уровня физической подготовленности занимающихся. Зависимость адекват-

ности восприятия организмом ребенка физических нагрузок от климатических, гео-

графических и экологических факторов — важнейший компонент в планировании 

средств и методов физической подготовки.  Одним из параметров адекватного вос-

приятия физической нагрузки является уровень физической работоспособности ор-

ганизма. 

Ключевые слова: физическая работоспособность, сельская местность, младший 

школьный возраст, адаптация 

 

Физическая работоспособность — комплексное понятие, складывающееся 

из многих факторов: возрастных и адаптационных особенностей организма, те-

лосложения, антропометрических показателей, мощности, емкости и эффектив-

ности механизмов энергопродукции аэробным и анаэробным путем, силы и вы-
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носливости мышц, нервно-мышечной координации, состояния опорно-двига- 

тельного аппарата, эндокринной системы, мотивации, определяется путем 

функционального тестирования [3]. Отмечается, что многие факторы, опреде-

ляющие физическую работоспособность, наследственно обусловлены. Физиче-

ская работоспособность представляет собой способность организма выполнять 

определенные объемы мышечной работы без снижения функциональных пока-

зателей. Этот уровень работоспособности напрямую зависит от адаптации ор-

ганизма к физическим нагрузкам. Процесс адаптации включает в себя измене-

ния в сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной системах, позволяющие 

организму более эффективно справляться с физическими нагрузками. Возраст-

ные особенности играют значительную роль в уровне физической работоспо-

собности. У детей, особенно в возрасте 7–9 лет, наблюдаются самые высокие 

относительные значения общей физической работоспособности. Это связано с 

тем, что в этом возрасте дети активно развиваются, и их организм демонстри-

рует высокую пластичность, что позволяет им быстрее адаптироваться к физи-

ческим нагрузкам. Однако с возрастом уровень физической работоспособности 

детей может изменяться под воздействием различных факторов, таких как по-

ловое созревание индивидуумов, образ жизни, уровень физической активности 

и местности проживания. Кроме того, следует учитывать, что физическая рабо-

тоспособность не является статичным показателем. Она может колебаться в за-

висимости от режима тренировок, питания, отдыха и даже психоэмоционально-

го состояния [1]. 

Физическая работоспособность является совокупностью показателей функ-

ционального состояния и функциональной готовности человеческого организ-

ма, а также определяющим в учебной деятельности, необходимым в повседнев-

ной жизни, тренируемым и косвенно отражающим состояние физического раз-

вития и здоровья человека, его пригодность к занятиям физической культурой и 

спортом. 

Важным аспектом, влияющим на развитие физической работоспособности, 

является социально-культурное положение индивидуума и его географическое 

месторасположение. Так, например, жизнь в сельской местности оказывает зна-

чительное влияние на формирование физической работоспособности. 

Рассмотрим главные особенности жизни в сельской местности, связанные со 

школой и её значительной территориальной и информационной изолированно-
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стью, а также сравнительной малочисленностью учащихся и педагогов. Основ-

ные особенности сельского социума обусловлены его замкнутостью, ограни-

ченностью: малым, по сравнению с городом, количеством жителей, их «привя-

занностью к земле», однообразием социальных и производственных отноше-

ний, ограниченностью коммуникаций, недостаточным финансированием [7]. 

Этот фактор является основным при формировании высокой физической ра-

ботоспособности, однако дети младшего школьного возраста наименее подвер-

жены его влиянию [4]. 

У младших школьников происходит формирование специфических соци-

ально-бытовых знаний и умений, необходимых для организации самостоятель-

ной хозяйственно-бытовой деятельности в условиях сельской местности, кото-

рая влияет на физическое развитие детей [2].  

В младшем школьном возрасте урок физической культуры является главной 

формой организованной двигательной активности. Двигательная активность — 

это общее количество двигательных действий, выполняемых человеком в про-

цессе повседневной жизни. Важно учитывать, что дети 1–4-х классов весьма 

гиперактивны, в связи с этим их потребность в суточной двигательной активно-

сти возрастает по сравнению со взрослыми [6]. 

Целью работы является исследование показателей работоспособности обу-

чающихся начального уровня общего образования, проживающих в сельской 

местности. 

Исследование проводилось на базе школы МОУ «СОШ» с. Корткерос в тре-

тьей учебной четверти, в марте 2024 года. В данном исследовании приняли уча-

стие 40 обучающихся уровня начального общего образования, проживающих в 

сельской местности. Были обследованы 20 мальчиков и 20 девочек в возрасте 

от 8 до 9 лет, предварительно прошедшие медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний к занятиям физической культуры. 

Для определения уровня физической работоспособности были проведены 

информативные тесты [5]:  

 Гарвардский степ-тест. Является физическим испытанием, которое харак-

теризует функциональные возможности сердечно-сосудистой системы и, как 

следствие, уровень общей физической работоспособности организма. Перед 

началом теста была подобрана высота ступеньки 35 см и время восхождения 3 

мин. исходя из пола и возраста испытуемых. 
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 Проба Руфье. Проводилась после 10–15 минут отдыха. Измерялся пульс в 

покое, в положении сидя (Р1). Далее исследуемый выполнял 30 приседаний за 

45 с, после чего садился, и в течение первых 15 с вновь фиксировались показа-

ния его пульса (Р2). Третьим показателем (Р3) было число сердечных ударов за 

последние 15 с первой минуты отдыха после приседаний. 

Проба Руфье и Гарвардский степ-тест позволяют характеризовать способ-

ность организма к работе на выносливость и выразить ее количественно в виде 

индекса. Этим облегчаются любые последующие сопоставления, вычисления 

достоверности различий, корреляционных связей и пр. 

Результаты вычислений Гарвардского степ-теста показали, что среднее зна-

чение ИГСТ у девочек начального уровня общего образования, проживающих в 

сельской местности, составляет 68,54 ± 0,82 у.е., что свидетельствует о среднем 

уровне физической работоспособности для здоровых нетренированных лиц. 

Среднее значение ИГСТ у мальчиков начального уровня общего образова-

ния, проживающих в сельской местности, составляет 70,42 ± 0,63 у.е., что также 

свидетельствует о среднем уровне физической работоспособности для здоро-

вых нетренированных лиц (табл. 1)  

Таблица 1 

Показатели ИГСТ обучающихся уровня начального общего образования,  

проживающих в сельской местности 

Гарвардский степ-тест 

Показатели математической статистики Девочки Мальчики 

Средняя арифметическая (Х) 67,68 70,76 

Стандартное отклонение (SD) 3,57 3,15 

Ошибка (m) 0,82 0,72 

 

Проведенный статистический анализ с использованием t-критерия Стьюден-

та позволил определить степень достоверности полученных результатов. Сред-

негрупповые показатели ИГСТ девочек и мальчиков значительно не отличают-

ся, что свидетельствует об отсутствии достоверных различий между данными: 

p >0,05, так как (𝑡расч. = 1,97 < 𝑡крит. = 2,02). 

Результаты пробы Руфье показали, что среднее значение показателя у дево-

чек начального уровня общего образования, проживающих в сельской местно-

сти, составляет 7,89 ± 0,29 у.е., среднее значение результата у мальчиков — 
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7,26 ± 0,23 у.е., что свидетельствует об удовлетворительной работоспособности 

(табл. 2). 

Таблица 2 

Показатели пробы Руфье обучающихся уровня начального общего образования, 

проживающих в сельской местности 

Индекс Руфье 

Показатели математической статистики Девочки Мальчики 

Средняя арифметическая (Х) 7,89 7,26 

Стандартное отклонение (SD) 1,26 1,01 

Ошибка (m) 0,29 0,23 

 

Проведенный статистический анализ с использованием t-критерия Стьюден-

та позволил определить степень достоверности полученных результатов.  

Среднегрупповые показатели индекса Руфье девочек и мальчиков  значимо не 

отличаются: p >0,05, так как (𝑡расч. = 1,70 < 𝑡крит. = 2,02), можно утверждать, что 

наблюдаемые различия статистически не значимы. 

Исходя из результатов исследования видно, что мальчики имели тенденцию 

к более высокой физической работоспособности, чем девочки, однако общий 

уровень физической работоспособности обучающихся 2-х классов находился в 

пределах «среднее» и «удовлетворительно». Уровень физической работоспо-

собности зависит как от функционального состояния организма, так и от влия-

ния социальных и биологических факторов на него, и в связи с этим рацио-

нальная организация суточной деятельности учащихся является важнейшим 

показателем отображения работы кардиореспираторной системы и функцио-

нальных возможностей систем аэробной и анаэробной энергопродукции отно-

сительно их деятельности. 

Согласно критериям оценки физической работоспособности по Гарвардско-

му степ-тесту и пробы Руфье, составленными Г. А. Макаровой и В. И. Ляхом, 

мальчики имели тенденцию к более высокой физической работоспособности, 

чем девочки, однако общий уровень физической работоспособности обучаю-

щихся 2-х классов находился в пределах «среднее» и «удовлетворительно». До-

стоверных различий в показателях уровня физической работоспособности не 

выявлено, это связано с отсутствием возрастно-половых особенностей в физи-

ческом развитии мальчиков и девочек младшего школьного возраста, ведь пер-
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вая фаза пубертата у девочек начинается в возрасте 11–13 лет, а у мальчиков — 

13–15 лет, следовательно, функциональные возможности организма у исследу-

емых находятся в одном диапазоне.  

Установлено, что результаты исследуемых по пробе Руфье у девочек равны 

7,89 ± 0,29 у.е. и у мальчиков — 7,26 ± 0,23 у.е., что соответствует «удовлетво-

рительному» уровню физической работоспособности. Согласно результатам 

выполнения Гарвардского степ-теста, показатели девочек равны 68,54 ± 0,82 

у.е. и мальчиков — 70,42 ± 0,63 у.е., что соответствует «среднему» уровню фи-

зической работоспособности.  

Показатели мальчиков в Гарвардском степ-тесте равняются 70,42 у.е., что на 

1,88 у.е.(2,7 %) превышает показатель девочек. В пробе Руфье показатели у 

мальчиков равны 7,26 у.е., что на 0,63 у.е. (8,6 %) так же лучше, чем у девочек. 

Статистически значимых различий в среднегрупповых результатах тестов, ха-

рактеризующих физическую работоспособность обучающихся, не выявлено 

(р>0,05). 
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Аннотация. Статья представляет собой опыт внедрения элементов вольной 

борьбы в программы физического воспитания общеобразовательных школ. Автор 

анализирует влияние данного вида спорта на физическое развитие и формирование 

личности учащихся. Исследование основано на данных, полученных в результате 

практических занятий, опросов учащихся и педагогов, а также наблюдений за про-

цессом обучения. В статье представлены основные методические подходы к инте-

грации вольной борьбы в учебный процесс, описаны преимущества и недостатки, а 

также примеры успешных практик из различных учебных заведений. Результаты ис-

следования подчеркивают важность внедрения активных видов спорта для улучше-

ния физической подготовки школьников, формирования взаимопомощи и дружеской 

атмосферы на уроках.  

Ключевые слова: вольная борьба, самбо, единоборства, образовательные про-

граммы, физическая культура, физическое воспитание 

 

В последние годы наблюдается значительный рост интереса к внедрению 

элементов единоборств в образовательные программы по физическому воспи-

танию школьников. Этот подход обусловлен необходимостью поиска новых и 

эффективных способов всестороннего развития учащихся, которые бы способ-

ствовали не только улучшению их физической подготовки, но и формированию 

устойчивых морально-волевых качеств [3]. 

Вольная борьба и самбо как одни из наиболее популярных видов едино-

борств обладают уникальными особенностями, которые делают их перспектив-

ными для применения в образовательном процессе [1]. Эти виды спорта отли-

чаются развитыми технико-тактическими компонентами, разнообразием приё-

мов и упражнений, что позволяет решать сразу несколько задач: 
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• Физическое развитие. Упражнения на силу, выносливость, гибкость и коор-

динацию позволяют гармонично развивать все основные физические качества. 

• Психологическое развитие. Единоборства способствуют формированию у 

школьников таких качеств, как дисциплина, самообладание, целеустремлён-

ность и уверенность в себе. 

• Социальное воспитание. Практика единоборств учит уважению к соперни-

ку, умению работать в команде и эффективно взаимодействовать с окружающими. 

Использование элементов вольной борьбы и самбо в школьной программе 

имеет дополнительные преимущества: 

• Адаптивность. Эти виды единоборств легко адаптируются под уровень 

физической подготовки школьников, что делает их доступными как для основ-

ной, так и для подготовительной и специальной медицинской групп. 

• Разнообразие упражнений. Борцовские элементы включают работу в па-

рах, акробатические упражнения, тренировки равновесия и координации, что 

делает уроки более интересными и динамичными. 

• Профилактика травм. Упор на безопасное обучение базовым элементам, та-

ким как страховки, падения и захваты, позволяет свести риск травм к минимуму.  

Внедрение элементов вольной борьбы и самбо в программы физического 

воспитания способствует всестороннему развитию учащихся, сочетая укрепле-

ние физического здоровья с развитием их личностных и социальных характери-

стик. Более того, такие занятия помогают формировать у школьников устойчи-

вую мотивацию к занятиям спортом и ведению активного образа жизни, что 

особенно актуально в условиях современного общества. Вольная борьба и сам-

бо представляют собой универсальный инструмент, который может быть 

успешно интегрирован в систему школьного физического воспитания для до-

стижения образовательных, воспитательных и оздоровительных целей. Данная 

статья посвящена анализу опыта применения элементов этих видов едино-

борств на уроках физической культуры в общеобразовательных школах. Со-

временные школьники часто страдают от гиподинамии и недостатка двигатель-

ной активности. Традиционные уроки физкультуры не всегда способны эффек-

тивно решать эту проблему, поэтому необходимы новые методики, способные 

повысить интерес детей к занятиям и обеспечить более полноценное физиче-

ское развитие [4]. Элементы вольной борьбы и самбо благодаря своей дина-
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мичности и направленности на развитие силы, выносливости и координации 

могут стать эффективным средством преодоления этой проблемы [2]. 

Методы исследования. В рамках данного исследования были проанализиро-

ваны методические рекомендации по физическому воспитанию, проведен опрос 

учителей физической культуры общеобразовательных школ, а также изучен 

опыт внедрения элементов вольной борьбы и самбо в практике нескольких школ. 

Результаты исследования. Анализ показал, что включение элементов 

вольной борьбы и самбо в уроки физической культуры позволяет достичь сле-

дующих положительных результатов: 

-  повышения уровня физической подготовленности: занятия способствуют 

развитию силы, выносливости, гибкости, скорости и координации движений. 

Школьники становятся более выносливыми, сильными и ловкими; 

-  формирования важных личностных качеств: занятия вольной борьбой и 

самбо воспитывают дисциплину, целеустремленность, самообладание, уверен-

ность в себе, стрессоустойчивость. Они учат принимать решения в экстремаль-

ных ситуациях; 

-  повышения интереса к занятиям физкультурой: динамичность и занима-

тельность занятий повышают мотивацию школьников к урокам физической 

культуры. Дети с большим удовольствием участвуют в тренировках, что спо-

собствует формированию положительного отношения к спорту и здоровому 

образу жизни. 

Однако необходимо учитывать и некоторые проблемы: 

-  необходимость специальной подготовки учителей: для эффективного 

проведения занятий учителя должны обладать достаточными знаниями и навы-

ками в области вольной борьбы и самбо; 

-  обеспечение безопасности: необходимо тщательно соблюдать правила 

техники безопасности, использовать специальное оборудование и инвентарь, а 

также проводить занятия под надзором квалифицированного специалиста; 

-  индивидуальный подход: необходимо учитывать индивидуальные осо-

бенности школьников (возраст, уровень физической подготовленности, состоя-

ние здоровья).  

Исходя из вышесказанного можно сделать вывод, что опыт применения 

элементов вольной борьбы и самбо на уроках физической культуры показывает 

их высокую эффективность в развитии физических и личностных качеств 
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школьников. Занятия этими видами единоборств способствуют улучшению си-

лы, выносливости, координации и гибкости, а также формированию таких важ-

ных черт характера, как дисциплина, самообладание, уверенность в себе и уме-

ние работать в команде. Однако для достижения положительных результатов 

необходимо тщательно подготовиться к проведению занятий, уделив особое 

внимание методической проработке программы, обеспечению безопасности и 

учету индивидуальных особенностей учащихся, таких как возраст, состояние 

здоровья и уровень физической подготовки. Немаловажным фактором является 

повышение квалификации учителей физической культуры, которые должны 

обладать достаточной компетенцией для проведения занятий с элементами 

единоборств, включая знание их техники и специфики. Кроме того, успешное 

внедрение таких занятий требует использования качественного оборудования, 

соблюдения санитарно-гигиенических норм и создания благоприятной психо-

логической атмосферы, способствующей мотивации учащихся. Дальнейшие ис-

следования должны быть направлены на разработку оптимальных методик и 

программ обучения, которые позволят учитывать возрастные и физиологиче-

ские особенности школьников, анализировать долгосрочное влияние система-

тических занятий единоборствами на их физическое и психологическое состоя-

ние, а также создавать рекомендации по адаптации данных видов спорта для 

различных категорий учащихся, включая тех, кто занимается в специальных 

медицинских группах. Такой подход обеспечит не только высокий уровень фи-

зического воспитания, но и всестороннее развитие личности школьников, что 

является важной задачей современной системы образования. 
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Аннотация. В статье представлены средства спортивной тренировки квалифи-

цированных борцов-юниоров, направленные на формирование способности к экстра-

поляции двигательного навыка. Экспериментальным путем доказано положительное 

влияние представленных средств на скорость двигательной реакции борцов-

юниоров: точность реакции на движущийся объект, общее время дифференцирова-

ния двигательной реакции и скорость переключаемости внимания. 

Ключевые слова: греко-римская борьба, экстраполяция двигательного навыка, 

скорость двигательной реакции, техническая подготовка, борцы-юниоры 

 

Актуальность. Рядом авторов отмечается, что на этапе совершенствования 

спортивного мастерства в греко-римской борьбе тренерам важно уделять вни-

мание индивидуальной и индивидуально-групповой технической и технико-

тактической работе, так как уровень мастерства в 18–20 лет в условиях сорев-

новательной деятельности значительно повышается и зависит от личностных 

параметров спортсмена [2; 3].  В настоящее время вопросы повышения успеш-

ности и результативности выступлений на соревнованиях затрагивают разные 

стороны организационно-методического сопровождения учебно-тренировоч- 

ного процесса, которые отражаются в совершенствовании разделов техниче-

ской, тактической, интеллектуальной и психологической подготовки борцов-

юниоров [3].  
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Специалисты используют самые разнообразные способы повышения спор-

тивной подготовленности спортсменов, рассматриваются вопросы психо-

функциональной диагностики, проводится обработка видеоматериалов с целью 

выявления микроструктурных компонентов технических приемов, важных 

фрагментов технико-тактической подготовки, рассматриваются физиологиче-

ские механизмы, связанные с формированием движений. Однако в современ-

ных исследованиях по греко-римской борьбе достаточно мало работ, посвя-

щенных выявлению скорости двигательной реакции как в обычных, так и в 

специфичных для борьбы условиях. 

Изучение скорости двигательной реакции позволяет раскрыть разные сторо-

ны технико-тактической подготовки, связанные со скоростью реагирования 

борца-юниора на атакующие действия в процессе противоборства, на возмож-

ности для выполнения атак и контратак. Одними из эффективных средств ре-

шения двигательных задач в интенсивных и изменяющихся условиях борцов-

ской схватки является формирование способности организма к экстраполяции 

двигательных навыков. Мы считаем, что использование таких средств в учебно-

тренировочном процессе будет способствовать улучшению скорости двига-

тельной реакции борцов-юниоров, тем самым повышая эффективность техни-

ко-тактических комбинаций и связок в процессе соревновательной борьбы. 

Цель исследования — выявить эффективные средства развития экстраполя-

ции двигательного навыка, направленные на повышение скорости двигательной 

реакции борцов-юниоров. 

Материалы и методы исследования. Для реализации поставленной цели 

нами проводилось экспериментальное исследование на базе ОГКУ ДО «СШОР 

по спортивной борьбе им. А. И. Винника» г. Ульяновска (СШОР им. А. И. Вин-

ника), которое представляло собой комплекс мероприятий: анализ научно-

методической литературы и нормативных документов, наблюдение за учебно-

тренировочным процессом, видеоанализ борцовских схваток, педагогический 

эксперимент, инструментальное тестирование, математическая обработка ре-

зультатов тестирования. 

В исследовании принимали участие 16 борцов-юниоров греко-римского 

стиля (17–20 лет), 10 спортсменов имели звание кандидата в мастера спорта и 6 

спортсменов — 1-й спортивный разряд. Борцы были распределены на две оди-

наковые группы по квалификации — контрольную и экспериментальную. КГ и 

ЭГ занимались по дополнительной образовательной программе спортивной 
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подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», разработанной СШОР 

им. А. И. Винника, но в ЭГ в течение 3-х месяцев использовались специальные 

средства, направленные на формирование экстраполяции двигательного навыка 

в рамках разделов технической, тактической и теоретической подготовки. 

Проанализировав исследования, которые направлены на формирование у 

спортсменов способности экстраполяции двигательного навыка, мы оптимизи-

ровали подбор специально подготовительных упражнений для индивидуальных 

коронных приемов и подводящих технико-тактических действий борцов-

юниоров при учебно-тренировочной работе в целях снижения объема нагрузки 

[1]. Данные упражнения применялись в конце подготовительной части учебно-

тренировочного занятия при ЧСС 115 уд./мин., это было связано с тем, что при 

такой нагрузке улучшается время реакции борцов при выполнении технических 

действий [5]. 

Основной объём работы в экспериментальной группе проводился в процессе 

учебно-тренировочной борьбы по заданию, тренерами предлагались установки 

(методические рекомендации), способствующие формированию способности к 

экстраполяции двигательного навыка при выполнении различных этапов тех-

нических действий борцами-юниорами в усложненных условиях для их выпол-

нения, все упражнения выполнялись со спарринг-партнёром в полном сопро-

тивлении (табл. 1). 

Таблица 1 

Установки тренера (методические рекомендации) при выполнении технических 

действий, направленные на формирование способности к экстраполяции  

двигательного навыка у борцов-юниоров 

Технические действия (ТД) Дозировка 

Усложнение условий выполнения  

для формирования способности  

к экстраполяции 

1 2 3 

Выполнять маневрирование с 

изменением интенсивности 

темпа и ритма борьбы 

4 интервала 

по 30 с 

- выполнение ТД с партнером более 

высокой весовой категории; 

- выполнение ТД в неудобной стойке; 

- выполнение ТД с борцом «левшой» 

или «правшой»; 

 

Использовать ложные поло-

жения для теснения спар-

ринг-партнера с центра бор-

цовского ковра 

4 интервала 

по 30 с 
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Окончание табл. 1 

1 2 3 

Выполнять теснение спар-

ринг-партнера с помощью 

резких «швунгов», выталки-

ваний 

4 интервала 

по 30 с 

- выполнение повторной серии ТД с 

чередованием партнеров каждые 30 

секунд без отдыха 

Во время теснения спарринг-

партнера принять ложное по-

ложение и провести захват за 

одну руку 

3 интервала 

по 30 с 

- выполнение ТД с партнером более 

высокой весовой категории; 

- выполнение ТД в неудобной стойке; 

- выполнение ТД с борцом «левшой» 

или «правшой»; 

- выполнение ТД в ограниченном про-

странстве; 

- выполнение ТД с более опытным 

спарринг-партнером; 

- выполнение ТД после лазания по ка-

нату 

Во время маневрирования 

выполнить «швунг» и захва-

тить соперника под плечо 

3 интервала 

по 1 мин 

Интенсивное теснение с по-

следующим захватом левой и 

правой руки под плечи со-

перника 

3 интервала 

по 1 мин 

Из положения исходного за-

хвата выполнение коронного 

приема 

(во время отдыха проведение 

анализа выполненного прие-

ма тренером и его коррекция) 

10 повто-

рений с от-

дыхом по 1 

мин. 

- выполнение ТД с партнером более 

высокой весовой категории; 

- выполнение ТД в неудобной стойке; 

- выполнение ТД с борцом «левшой» 

или «правшой»; 

- выполнение ТД в ограниченном про-

странстве; 

- выполнение ТД на краю зоны бор-

цовского ковра; 

- выполнение ТД на фоне громких 

звуковых сигналов; 

- выполнение ТД с повязкой на глазах; 

- выполнение ТД после лазания по ка-

нату 

 

При выполнении борцами-юниорами технических действий в процессе про-

тивоборства мы проводили видеосъемку для фиксации ситуаций, когда были 

открыты возможности для выполнения атаки, защиты или контратаки. Видео-

записи просматривались совместно со спортсменами ЭГ для наглядного объяс-

нения явившейся возможности выполнения технического действия. 

При работе с борцами-юниорами экспериментальной группы для управле-

ния степенью индивидуальной тренированности мы учитывали следующие 

принципы, представленные Л. Д. Назаренко [4]: использование моторных актов 
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различной координационной сложности и направленности на развитие разно-

образных качественных сторон двигательной деятельности (выполнение инди-

видуальных технических и технико-тактических действий в разных захватах и 

положениях); постепенное увеличение сложности физических упражнений (по-

стоянно повышалась сложность условий для отрабатываемых технико-такти- 

ческих действий); систематическое воздействие на функциональные системы с 

целью обеспечения выхода организма на новый уровень функционирования 

(проводились интервальные тренировки, ориентированные на интенсивность 

нагрузки, близкую к соревновательной борьбе). 

Последний принцип особенно важен в подготовке квалифицированных бор-

цов-юниоров, так как при работе субмаксимальной интенсивности (соревнова-

тельная деятельность) значительно снижается скорость двигательной реакции, а 

время реакции, в свою очередь, влияет на эффективность технических и такти-

ческих действий в борьбе [5]. 

Результаты. Для подтверждения положительного влияния средств развития 

экстраполяции на скорость двигательной реакции борцов-юниоров нами прово-

дилось инструментальное тестирование психофункциональных показателей. 

Тесты велись на аппаратурно-программном обеспечении «Активациометр  

АЦ-9К» на базе лаборатории функциональной диагностики ФГБОУ ВО «Ул-

ГПУ им. И. Н. Ульянова», они отражали следующие параметры двигательной 

реакции: простую и сложную реакции выбора (оценка общего время дифферен-

цирования и скорости переключаемости внимания); точность реакции на дви-

жущийся объект. 

Первичные результаты тестирования доказывают однородность подобран-

ных групп: у участников КГ и ЭГ не было значимых различий на начало педаго-

гического эксперимента. Результаты представлены в табл. 2. 

Таблица 2 

Динамика изменения скорости двигательной реакции борцов-юниоров  

в процессе педагогического эксперимента 

Исследуемые пара-

метры 

(n = 8 КГ, 8 ЭГ) 

КГ до экспе-

римента 

(M ± m) 

ЭГ до экспе-

римента 

(M ± m) 

КГ после экс-

перимента 

(M ± m) 

ЭГ после экс-

перимента 

(M ± m) 

1 2 3 4 5 

Точность РДО, балл 21,04 ± 0,95 20,98 ± 1,08 21,12 ± 1,36 22,12 ± 0,87* 
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Окончание табл. 2 

1 2 3 4 5 

Общее время диф-

ференцирования 

двигательной реак-

ции, мс 

209,35 ± 0,32 209,74 ± 0,55 208,94 ± 0,43 203,63 ± 0,76* 

Скорость переклю-

чаемости внимания, 

мс 

416,87 ± 1,12 417,34 ± 0,86 417,12 ± 1,34 410,27 ± 1,12* 

 

Примечание: M — среднее значение; m — стандартное отклонение; n — кол-во 

участников группы; РДО — реакция на движущийся объект; мс — миллисекунды; КГ 

— контрольная группа; ЭГ — экспериментальная группа; * — p < 0,05 изменения до-

стоверны. 

 

После применения средств развития экстраполяции в ЭГ достоверные изме-

нения произошли по следующим параметрам: точность реакции на движущийся 

объект улучшилась по среднегрупповому показателю на 1,14 балла, общее вре-

мя дифференцирования двигательной реакции улучшилось на 6,11 мс, скорость 

переключаемости внимания — на 7,07 мс, результаты достоверны (p < 0,05); у 

участников КГ показатели улучшились незначительно, точность реакции на 

движущийся объект — на 0,08 балла, общее время дифференцирования двига-

тельной реакции — на 0,41 мс, скорость переключаемости внимания ухудши-

лась на 0,25 мс (табл. 1). 

Таким образом, работа, направленная на формирование способности к экс-

траполяции двигательного навыка, позволила улучшить результаты ЭГ, связан-

ные со способностью борцов-юниоров к реакции, по психо-функциональной 

диагностике. 

Заключение. Экспериментальное исследование доказало, что применение 

средств, направленных на развитие способности формирования экстраполяции 

двигательных навыков, положительно влияет на скорость двигательной реакции 

борцов-юниоров, в особенности на скорость переключаемости внимания, кото-

рая особенно важна в постоянно меняющихся условиях соревновательной борь-

бы. Результаты доказывают, что экстраполяция подвергается тренировке у ква-

лифицированных борцов-юниоров с помощью усложненных условий и индиви-

дуальной работы, акцентируя внимание на ключевые элементы выполнения 

технических действий и их вариативность. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности влияния биоритмики ор-

ганизма спортсменок, занимающихся современным пятиборьем, на динамику их пси-

хофизиологических показателей.  Проведенные исследования показали, что циклич-

ность женского организма волнообразно влияет на психофизиологические показате-

ли спортсменок, в особенности функциональную подвижность нервных процессов, 

реактивность ЦНС. 

Ключевые слова: современное пятиборье, квалифицированные спортсменки, пси-

хофизиологические показатели, биоритмологические особенности 
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В последнее время специалистами достаточно активно проводятся исследо-

вания психофизиологических особенностей спортсменов в различных видах 

спорта. В основном авторы определяют среднегрупповые значения простой 

зрительно-моторной реакции в видах спортивных единоборств, спортивных 

игр, спортивной гимнастике, биатлоне, стрельбе из лука [3; 4; 9].   

Опубликованы научные работы, посвященные определению исследования 

простых и сложных зрительно-моторных реакций спортсменов с учетом поло-

вой принадлежности [6].   

Однако в доступной нам научной литературе практически отсутствуют ис-

следования, посвященные изучению вышеуказанного направления в видах 

спортивных многоборий. 

Современное пятиборье по праву можно считать уникальным видом спор-

тивных многоборий, включающим в себя различные по кинематической и дина-

мической структуре двигательные действия. Пятиборцы должны обладать целым 

комплексом двигательных способностей, характерных для спортсменов, специа-

лизирующихся в плавании, фехтовании, конном спорте, стрельбе и беге [7]. 

Взаимное, не всегда положительное, влияние видов, входящих в современ-

ное пятиборье, требует особого подхода к планированию тренировочного про-

цесса. Главным образом, это актуально в подготовке спортсменок, где тренер 

должен предусматривать анатомо-физиологические особенности женского ор-

ганизма [5]. 

В свою очередь, специалисты утверждают, что индивидуальные изменения 

психофизиологических показателей организма спортсменки в значительной ме-

ре зависят от биоритмологических особенностей ее репродуктивной системы. 

Объективные данные о закономерностях функционирования организма кон-

кретной спортсменки позволят повысить результативность соревновательной 

деятельности и сохранить ее репродуктивное здоровье [1; 2; 8]. 

Таким образом, исследование психофизиологических показателей квалифи-

цированных спортсменов, специализирующихся в современном пятиборье, яв-

ляется актуальным. 

Цель исследования — определение особенностей динамики психофизиоло-

гических показателей на протяжении фаз ОМЦ у квалифицированных спортс-

менок, специализирующихся в современном пятиборье. 
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Исследования проводились на базе научно-исследовательской лаборатории 

олимпийских видов спорта Гомельского государственного университета имени 

Ф. Скорины. Для выявления особенностей психофизиологического состояния 

спортсменок в определенные фазы овариально-менструального цикла было про-

ведено тестирование посредством аппаратно-программного комплекса  

НС-Психотест с фиксацией показателей простой зрительно-моторной реакции 

(среднее значение времени реакции, с, общее число ошибок), реакции на дви-

жущийся объект (%), реакции выбора (мс, ошибки), теппинг-теста (кол-во уда-

ров за мин.). 

В эксперименте приняли участие 12 квалифицированных спортсменок (МС, 

МСМК), специализирующихся в современном пятиборье. Исследование прово-

дилось в каждую из пяти фаз их биоритмологического цикла на протяжении со-

ревновательного периода подготовки. Фазы ОМЦ определялись по результатам 

специального анкетного опроса. 

При анализе времени простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) выявле-

но, что наилучший результат показан спортсменками во второй (174, 62±4,46), 

третей (193,83±5,77) и четвертой (202, 33±2,57) фазах ОМЦ (табл.). В первой 

(215, 83±2.09) и пятой (217,16±2,58) фазах ОМЦ отмечено достоверное (р≤0,05) 

снижение результатов ПЗМР. Уменьшение времени ПЗМР показывает способ-

ность спортсмена к быстрому анализу и оценке соревновательных ситуаций, 

принятию оптимальных решений в стрессовых ситуациях соревновательной де-

ятельности.  

Наибольшее количество ошибок при определении простой зрительно-

моторной реакции спортсменки допустили в первой (9,83±0,43) и во второй 

(11,5±0,73) фазах ОМЦ. Наименьшее — в третей (5,83±0,71), четвертой 

(6,17±0,65) и пятой (6,5±0,54) фазах. 

Наибольшее количество ошибок при определении простой зрительно-

моторной реакции спортсменки допустили в первой (9,83±0,43) и во второй 

(11,5±0,73) фазах ОМЦ. Наименьшее — в третей (5,83±0,71), четвертой 

(6,17±0,65) и пятой (6,5±0,54) фазах. 

Исследование реакций на движущийся объект (%) выявило значительное 

достоверное снижение результата в первой фазе (52,33±0,83) по отношению к 

остальным фазам ОМЦ (58,16±1,18; 57,16±0,77; 58,5±0,89; 58,1±1,18 соответ-

ственно). 
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Таблица 

Показатели психофизиологического состояния высококвалифицированных 

спортсменок, специализирующихся в современном пятиборье,  

в различные фазы ОМЦ 

Методики 
Фазы ОМЦ 

I II III IV V 

Простая зритель-

но-моторная реак-

ция, мс / ошибки 

215, 83±2.09 

/9,83±0,43 

174, 62±4,46 

/11,5±0,73 

193,83±5,77 

/5,83±0,71 

202, 33±2,57 

/6,17±0,65 

217,16±2,58 

/6,5±0,54 

Реакции на дви-

жущийся объект, 

% 

52,33±0,83 58,16±1,18 57,16±0,77 58,5±0,89 58,1±1,18 

Реакция выбора, 

мс / ошибки 

309,16±4,71 

/3,67±0,87 

276,83±5,73 

/3,5±0,31 

290,16±4,21 

/2,84±0,34 

298,5±4,42 

/3,17±0,18 

282,5±5,10 

/2,83±0,82 

Теппинг-тест, кол-

во ударов за мин. 
418,83±6,63 493,17±3,92 475,5±6,38 480,83±3,32 

398,34±13,2

3 

 

В исследовании реакции выбора худший результат был показан в первую 

(309,16±4,71) и четвертую (298,5±4,42) фазы ОМЦ, наилучшее время реакции 

— во второй фазе (276,83±5,73). Количество ошибок при прохождении теста не 

имело достоверных различий.  

Одним из интегральных показателей свойства силы нервной системы явля-

ется наивысшая частота выполнения движений (теппинга). Выявлено, что са-

мые высокие показатели у спортсменок, участвующих в экспериментальных 

исследованиях, наблюдаются в течение второй фазы (493,17±3,92) и несколько 

ниже —  четвертой (480,83±3,32) фазы ОМЦ.  Достоверно ниже (р≤0,05) по от-

ношению ко второй и третьей фазе ОМЦ показатели в первой (418,83±6,63) и 

пятой (398,34±13,23) фазах. 

Таким образом, проведенные исследования показали, что цикличность жен-

ского организма волнообразно влияет на психофизиологические показатели 

спортсменок, в особенности на функциональную подвижность нервных процес-

сов, реактивность ЦНС.  
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Аннотация. В данной статье рассматривается вопрос терапевтического ис-

пользования запрещенных субстанций и методов в фигурном катании. Обсуждаются 

причины, по которым спортсмены могут нуждаться в таком виде лечения, особен-

ности аллергических реакций на холод, а также различные формы бронхиальной 

астмы, которые могут возникать у хоккеистов. Статья содержит информацию о 
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клинических проявлениях аллергии на холод и механизмах развития бронхиальной 

астмы. Также описываются методы предотвращения приступов астмы у фигури-

стов. Работа представляет интерес для специалистов в области спортивной меди-

цины, тренеров и родителей детей, занимающихся фигурным катанием. 

Ключевые слова: фигурное катание, аллергические реакции, холодовая крапивни-

ца, холодовой дерматит 

 

В наше время значительное внимание приковано к вопросу применения 

спортсменами нарушающих правила веществ и подходов в медицинских це-

лях. Многие публикации выдают себя за точные, однако содержат противоре-

чия и неверные данные. Из-за этого затрудняется формирование достоверных 

суждений. 

Давайте обсудим, почему возникает потребность для лечения запрещенны-

ми в фигурном катании препаратами и методиками и какие условия следует со-

блюдать при этом. 

Занятия фигурным катанием связаны с воздействием холодного и сухого воз-

духа на организм, что в некоторых случаях приводит к развитию реакций, по-

добных бронхиту или астме, а также способны вызывать холодовую аллергию. 

Реакция на низкие температуры может проявиться разными способами, 

напоминая обычные аллергические реакции. 

Один из видов такой аллергии — холодовая крапивница, которая проявляет-

ся как остро, так и в хронической форме, вызывая зуд и появление волдырей на 

коже, доступной воздушному контакту, что напоминает симптомы обычной 

крапивницы. 

Еще одно проявление — холодовой дерматит, характеризующийся зудом, 

десквамацией, гиперемией и образованием отеков. 

Некоторые состояния человека (постоянное ощущение усталости, головные 

боли, непрекращающееся чихание и выделение слизи из носовых проходов) 

указывают на возможное наличие состояния, известного как ринит, или, иначе 

сказать, псевдоаллергический насморк. Еще одно заболевание, проявляющееся 

через раздражение, жжение в глазах и усиленное слезотечение, идентифициро-

вано как псевдоаллергический конъюнктивит. Среди прочих реакций организма 

на холод наиболее серьезной и потенциально опасной является холодовая аст-

ма, которая может вызвать серьезные проблемы с дыханием, вплоть до удушья. 
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Интересно, что определенные аллергические реакции, в том числе на грипп, 

наблюдаются лишь при наличии определенных условий. Специфичные клини-

ческие признаки характерны для аллергии на холод, что подтверждает исследо-

вания в этой области. 

В ряде случаев могут быть зафиксированы следующие медицинские прояв-

ления: аллергическая реакция на коже в виде сыпи; спазмы дыхательных путей; 

отек Квинке; критическое состояние при резком повышении чувствительности, 

характеризующееся внезапным снижением артериального давления и тяжелы-

ми нарушениями циркуляции, что требует немедленной медицинской помощи. 

Холодовая аллергия (псевдоаллергия) проявляется через ограниченное чис-

ло симптомов. Это подчеркивает ее специфическую природу. Среди заболева-

ний, связанных с реакцией на холод, выделяется бронхиальная астма. Это забо-

левание, поражающее бронхи, вызывает затрудненное дыхание и является од-

ной из наиболее часто встречающихся проблем среди населения мира. По дан-

ным статистики, в нашей стране только официально зарегистрировано 7,8 мил-

лиона случаев бронхиальной астмы, среди которых и взрослые, и дети, где дет-

ский показатель достигает более 12 %, а среди взрослых — более 6 % [1, с. 12]. 

Исследования показывают, что астма может усугубляться в результате физиче-

ских усилий, перепадов температур, а также при активности в условиях низких 

температур. 

Бронхиальная астма давно стоит на страже внимания медиков по всему ми-

ру, будучи одной из крупных угроз для общественного здоровья, начиная еще 

со времен античности. В центре внимания исследователей находятся многоас-

пектные проявления этого недуга, который может маскироваться под обычные 

простуды и кашель, но со временем может перерасти в тяжелые формы, ставя 

под угрозу жизнь пациента. Это заболевание, характеризующееся сложным со-

четанием этиологических и патогенетических факторов, в т. ч. кашлем и повто-

ряющимися инфекциями респираторного тракта, постепенно ухудшает состоя-

ние здоровья детей, часто болеющих различными простудами [1, с. 14].  

Причины развития бронхиальной астмы среди детей остаются до конца не-

известными, однако существенное значение имеют как факторы окружающей 

среды, так и наследственная склонность, в т. ч. биологические и генетические 

аспекты. Если ребенок обладает такой предрасположенностью, то воздействие 
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обычных раздражителей, в числе которых респираторные вирусы, разнообраз-

ные аллергены, загрязнение воздуха и даже табачный дым, может вызвать 

продолжительные воспалительные процессы и нарушить процесс заживления 

тканей [2].  

Астма, особенно распространенная среди молодежи, увлекающейся зимни-

ми спортивными дисциплинами, часто дает о себе знать. Спортсмены, занима-

ющиеся хоккеем и имеющие предрасположенность к данному заболеванию, ре-

гулярно сталкиваются с этой проблемой. Важно, чтобы фигуристы разработали 

индивидуальный подход к профилактике и лечению астматических проявлений. 

Наличие лекарств и ингаляторов должно стать обязательным условием перед 

началом любых физических нагрузок или выступлений. Важно, что в случае 

возникновения трудностей с дыханием на льду спортсменам необходимо неза-

медлительно прекратить активность и обратиться за помощью к специалистам. 

Эффективное предотвращение астматических атак возможно с помощью пра-

вильного применения медикаментозных средств и ингаляторов до начала заня-

тий спортом. 

Использование запретных методик и веществ может стать основой для пре-

одоления трудностей в лечении болезни. 

Недавно существовали два основных пути утверждения медицинского при-

менения веществ и методик, которые обычно не допускаются в спортивных 

дисциплинах. Эти пути различались по своей сложности. Один был более дета-

лизированным, в то время как другой представлял собой упрощенный вариант. 

Упрощенный метод прежде применялся для тех веществ, которые нашли при-

менение в клинической практике, в т. ч. средства от бронхиальной астмы. Впо-

следствии процесс был даже более упрощен, и вместо того, чтобы проходить 

процедуру получения разрешения, требовалось лишь заявить о намерении ис-

пользовать такие средства по назначению врача. 

В настоящее время не требуется никаких специальных разрешений для ме-

дицинского применения определенных веществ из списка запрещенных, если 

они используются в пределах установленной дозы. Это относится к использо-

ванию через ингаляцию таких веществ, как сальбутамол, сальметерол, формо-

терол, а также к применению ингаляционных гормоносодержащих веществ и их 

сочетаний. Однако для лечения с применением других субстанций, классифи-
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цируемых как "S3. Бета2-агонисты", и других методов их применения потребу-

ется получение специального разрешения. 

В отношении лечения бронхиальной астмы определенные агентства, кон-

тролирующие применение допинга, могут показать известную гибкость, одоб-

ряя так называемые спящие разрешения на терапевтическое исключение. 

С другой стороны, когда возникает необходимость в применении определенных 

препаратов при атаке астмы, которые обычно требуют специального разреше-

ния, медицинские специалисты могут советовать воспользоваться возможно-

стью подачи ретроактивного запроса на терапевтическое исключение, что озна-

чает запрос разрешения после проведения лечебных мероприятий. 

Чтобы спортсменам было разрешено сохранять и использовать определен-

ные лекарства во время их карьеры, необходимо систематически информиро-

вать соответствующую антидопинговую инстанцию о каждом случае астмати-

ческого приступа, сопровождая уведомление соответствующими медицински-

ми справками. Это важно для обеспечения соблюдения антидопинговых пра-

вил, поскольку использование некоторых веществ, если они не оправданы ме-

дицинской необходимостью, может рассматриваться как нарушение.  

Лечение и использование медикаментов в спортивной среде должны строго 

соответствовать действующему законодательству в области спорта, антидопин-

говым стандартам, а также основываться на клинических показаниях, включая 

специфические заболевания или состояния спортсмена, с учетом общепринятых 

медицинских и санитарных норм. 

В ситуациях, когда атлетам требуется помощь медиков из-за использования 

субстанций или методов, находящихся в списке запретов, специалисты по 

спортивной медицине и другие медики могут ассистировать в процедуре 

оформления разрешения на терапевтическое применение того, что обычно за-

прещено. 

Статья 19 Медицинского регламента подробно указывает на необходимость 

предоставления специфической документации для получения разрешения на 

ТИ запрещенных веществ. В документации должно содержаться письмо от док-

тора с соответствующей специализацией, утверждающее необходимость при-

менения запрещенного продукта или процедуры для лечения пациента, что 

должно быть четко отображено в запросе на терапевтическое исключение. В 
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обязательном порядке должно присутствовать всестороннее изложение меди-

цинской истории пациента, охватывающее первоначальные диагнозы, установ-

ленные докторами, совокупность данных из клинических анализов и лабора-

торных тестов, а также результаты использования ультразвукового исследова-

ния, магнитно-резонансной или компьютерной томографии и других диагно-

стических методов [3]. 

В сфере фигурного катания существует терапевтическое освобождение, 

обусловленное неотложной медицинской потребностью, т. е. подразумевается, 

что фигуристам разрешается прием некоторых запрещенных препаратов по 

строго определенным нуждам. Также оно обусловлено исключениями, связан-

ными с антидопинговыми нормами, влекущими за собой возможность исполь-

зования лекарств, обычно находящихся в списке запрещенных. 

Действует систематизированный механизм получения разрешений, который 

дает спортсменам возможность легального использования определенных ве-

ществ при наличии соответствующих документов. 

Допуск к терапии с использованием запрещенных средств представляет 

собой особое разрешение. Оно касается медикаментов, которые обычно нахо-

дятся под запретом по регламенту WADA, однако могут быть разрешены для 

применения спортсменами в целях лечения определенных медицинских состо-

яний. Контроль за выдачей таких разрешений осуществляется в соответствии 

с Международным стандартом, касающимся исключений для терапевтических 

целей (ISTUE). Важно, чтобы молодые спортсмены вместе с их родителями 

получали всю необходимую информацию по вопросам терапевтического ис-

ключения, чтобы правильно ориентироваться в данных вопросах. 

Если спортсмен не понимает, что такое терапевтическое исключение, то 

может произойти ситуация, при которой он установленные правила нарушит 

случайно. Помимо этого, некорректное применение медицинских исключений 

может негативно сказаться на состоянии здоровья спортсменов, в т. ч. фигури-

стов, и их достижениях в спорте. 

Антидопинговые нарушения классифицируются по-разному. В качестве 

примера можно привести обнаружение запрещенных веществ, их метаболиче-

ских продуктов или индикаторов в тестах, проведенных на атлетах, а также до-

бавку атлетом запрещенных материалов в пищу или предпринимаемые усилия 
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по их использованию. Антидопинговые правила нарушаются, если атлет отка-

зывается подвергнуться процессу сбора образцов для анализа, не может предо-

ставить актуальные сведения о месте, где находится. Также стоит подчеркнуть 

и сознательное искажение данных в рамках процедур допинг-контроля. Прави-

ла нарушены, если спортивный атлет фактически распространяет запрещенные 

вещества или использует недозволенные методы. Засчитывается и действие ли-

бо попытка действия по внедрению запрещенных веществ или методик в прак-

тику спортсмена во время соревнований, а также аналогичные действия или 

попытки вне соревнований. 

Во многих странах были разработаны своеобразные сервисы для помощи 

медикам и атлетам, обеспечивающие возможность мгновенной проверки ле-

гальности использования различных веществ. Достаточно ввести наименование 

интересующего продукта онлайн https://www.globaldro.com (аналог 

https://list.rusada.ru) или использовать соответствующее мобильное приложение. 

Крайне важно, чтобы врачи, осматривающие спортсменов, всегда спрашивали о 

приеме медикаментов, чтобы предотвратить нежелательные последствия. 

Всякий момент, когда атлет ищет консультации у доктора, важно, чтобы ме-

дицинский специалист запрашивал перечень лекарств, употребляемых атлетом, 

с целью осуществления проверки на наличие запрещенных веществ через спе-

циализированные программы. 

*** 

1. Овсянников, Д. Ю. Бронхиальная астма у детей : монография / Д. Ю. Овсянни-

ков. М.: РУДН, 2019. 211 с. 

2. Бронхиальная астма у ребенка [Электронная версия]. URL: 

https://meduniver.com/Medical/pediatria/astma_u_rebenka.html- (дата обращения: 

05.04.2024). 

3. Правила вида спорта фигурное катание на коньках (утв. прика-

зом Минспорта России от 15.09.2022 # 730) (ред. от 28.09.2023). 

4. РУСАДА: сайт. URL: https://rusada.ru/news/?page=283 (дата обращения: 

05.04.2024).  

 

  

https://www.globaldro.com/
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https://meduniver.com/Medical/pediatria/astma_u_rebenka.html
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Аннотация. Вращения в фигурном катании на коньках представляют одну из ос-

новных составляющих структурных элементов соревновательных программ всех ви-

дов фигурного катания на коньках, которые определяют уровень технической оцен-

ки, а также качество и компоненты. Через разнообразие поз и их комбинаций фигу-

ристы могут передавать свою эмоциональную глубину, техническое мастерство и 

художественное видение на льду, что в итоге способствует повышению эстетиче-

ского восприятия и высокой оценки их выступлений. 

Ключевые слова: вращения, нестандартные позиции, оригинальность, фигурное 

катание на коньках 

 

Фигурное катание является не только спортом, направленным на высокие 

достижения, но и искусством на льду. Основными инструментами для этого 

служат артистизм спортсмена, подбор необычных уникальных движений и по-

ложений тела. Вращения в фигурном катании являются неотъемлемым элемен-

том короткой и произвольной программы. Они представляют собой длительное 

вращательное движение тела вокруг вертикальной оси [1]. С точки зрения позы 

вращения принято подразделять на три основные группы: в положении стоя, в 

положении сидя (волчок), в положении лежа (либела). Еще одним признаком 

классификации вращений в фигурном катании является их сложность. Простые 

вращения выполняются в относительно неизменной позе, а вот сложные пред-

ставляют собой вращение со сменой позы (например, с переходом из положе-

ния стоя в положение сидя) или со сменой опорной ноги во время вращения [1]. 

Комбинации вращений со сменой позиций и опорной ноги являются обязатель-

ными элементами в короткой и произвольной программах фигуристов. Поэтому 

тренеры и спортсмены находятся в поиске нестандартных позиций, положений 

корпуса и подходов выполнения вращений для повышения оценок как в техни-
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ческом, так и компонентном плане.  Использование оригинальных позиций во 

вращении играет ключевую роль в создании эстетики и выразительности вы-

ступления. Каждый фигурист стремится не только к техническому совершен-

ству, но и к уникальности в исполнении вращений, демонстрируя свою индиви-

дуальность и художественное видение на льду. В этом контексте оригинальные 

позиции становятся важным элементом, позволяющим выделиться среди дру-

гих участников и завоевать восхищение зрителей и судей. 

Авторами было проведено исследование, в рамках которого осуществлялся 

поиск, отбор и систематизация оригинальных вращений фигуристами.  Данное 

исследование является актуальным на данном этапе ввиду публикации на офи-

циальном сайте Международного союза конькобежцев (ISU) в конце апреля 

2024 года Коммюнике 2326 проекта изменений в правилах оценивания элемен-

тов в следующем сезоне 2024–2025. Согласно одному из положений, «хорео-

графическое вращение в одиночном катании должно состоять минимум из трёх 

оборотов, разрешены любые базовые и небазовые позиции. Смена ноги необя-

зательна и может производиться несколько раз. Хореографические вращения в 

парном катании должны иметь не менее трёх оборотов. Смена ноги необяза-

тельна и может производиться несколько раз» [2]. 

В ходе исследования было выяснено, что фигуристы, выступающие на меж-

дународной арене, используют нестандартные подходы выполнения общепри-

нятых позиций вращения или придумывают новые их вариации. Результаты 

проведенного исследования представлены в таблицах ниже. Для удобства все 

оригинальные позиции во вращениях систематизированы по близкой к ним ба-

зовой позиции (винт, волчок, либела, заклон соответственно).  

Таблица 1 

Нестандартные позиции в положении стоя 

№ Описание позиции Рисунок Пример исполнения 

1 2 3 4 

1 Позиция флажка в сто-

рону без хвата рукой 

конька. Руки сцеплены 

за спиной в районе ко-

лена 

 

https://disk.yandex.ru/i

/4Cub1ZaOerpjmA  

 

https://disk.yandex.ru/i/4Cub1ZaOerpjmA
https://disk.yandex.ru/i/4Cub1ZaOerpjmA
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Окончание табл. 1 

1 2 3 4 

2 Затяжка хватом одной 

рукой с прогибом в 

грудном отделе и под-

нятием головы вверх со 

свободной рукой 

 

https://disk.yandex.ru/i

/mTUj2_6mxqNQKw  

3 Позиция голень над го-

ловой, лицом в лед 

 

https://disk.yandex.ru/i

/qn3fEXhNY-g_rg  

4 Удержание позиции 

пассе в сторону со скла-

дыванием корпуса к 

опорному бедру, голо-

вой вниз 

 

https://disk.yandex.ru/i

/70Rwz0J5vp5wQA  

Примечание: источник — разработано авторами на основе видеоматериалов [4]. 

 

В табл. 1 представлены необычные позиции вращения, близкие к положе-

нию стоя, которые на настоящий момент не часто используются в спортивной 

практике. Данные позиции могут быть использованы как сложные позиции для 

получения черты, влияющей на уровень вращения, и как украшение для общего 

восприятия художественного образа программы фигуриста.  

Наиболее популярными для усложнения и проявления креативности явля-

ются позиции в положении сидя. Различные вариации и неожиданные комби-

нации привычных положений представлены в табл. 2.  

  

https://disk.yandex.ru/i/mTUj2_6mxqNQKw
https://disk.yandex.ru/i/mTUj2_6mxqNQKw
https://disk.yandex.ru/i/qn3fEXhNY-g_rg
https://disk.yandex.ru/i/qn3fEXhNY-g_rg
https://disk.yandex.ru/i/70Rwz0J5vp5wQA
https://disk.yandex.ru/i/70Rwz0J5vp5wQA
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Таблица 2  

Нестандартные позиции в положении сидя 

№ Описание позиции Оригинальная позиция Видеопример  

исполнения 

1 Вращение на правой ноге в 

положении складки с со-

гнутой левой ногой и 

подъемом рук в замке за 

спиной 

 

https://disk.yandex.ru/i

/RgHvv_hqtHSjiQ  

2 Волчок с растянутыми ру-

ками вверх-вниз 

 

https://disk.yandex.ru/i

/ZInPRySeQPunvg  

3 Позиция волчка: нога сза-

ди в скрещенной позиции, 

хватом разноименной руки 

за лезвие конька и разво-

ротом корпуса относи-

тельно таза  

https://disk.yandex.ru/i

/bQEcpnzRZeW8Dg  

4 Хват конька с внешней 

стороны ботинка, разворот 

линии плеч в сторону-

вверх, поднятие головы 

вверх 
 

https://disk.yandex.ru/i

/5bKezi-ZgEADdQ  

5 Волчок на правой ноге с 

хватом левой ноги одно-

именной рукой за зубец и 

переводом линии плеч в 

вертикаль (левое плечо 

вверх), туловище прижа-

той к правому опорному 

бедру 

 

https://disk.yandex.ru/i

/tJ-NQG3E5EcEVQ  

Примечание: источник — разработано авторами на основе видеоматериалов [4]. 

https://disk.yandex.ru/i/RgHvv_hqtHSjiQ
https://disk.yandex.ru/i/RgHvv_hqtHSjiQ
https://disk.yandex.ru/i/ZInPRySeQPunvg
https://disk.yandex.ru/i/ZInPRySeQPunvg
https://disk.yandex.ru/i/bQEcpnzRZeW8Dg
https://disk.yandex.ru/i/bQEcpnzRZeW8Dg
https://disk.yandex.ru/i/5bKezi-ZgEADdQ
https://disk.yandex.ru/i/5bKezi-ZgEADdQ
https://disk.yandex.ru/i/tJ-NQG3E5EcEVQ
https://disk.yandex.ru/i/tJ-NQG3E5EcEVQ
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Вращение в либеле или положении лежа играет большую роль в оценивании 

навыков фигуристов, так как данное положение признано обязательным в ком-

бинированном вращении и является основным при выполнении прыжка в либе-

лу. В последнем для получения высшего уровня необходимо выполнить не ме-

нее трех разных вариаций сложных позиций в положении лежа, что заставляет 

тренеров и спортсменов искать новые интересные варианты, учитывая индиви-

дуальные способности фигуриста. Некоторые из таких позиций представлены в 

табл. 3. 

Таблица 3 

Нестандартные позиции в положении лежа 

№ Описание позиции Рисунок Пример исполнения 

1 Смена ребра в либеле на 

правой ноге с разворотом 

головы и левого плеча 

вверх 

 

https://disk.yandex.ru/i

/Z3SAQFN2qosepw  

2 Выход из кольца лежа че-

рез выкрут руки 

 

https://disk.yandex.ru/i

/EYNj3Fx6iff_FQ  

3 Позиция кольца лежа с 

опущенной вниз рукой  

 

https://disk.yandex.ru/i

/fmJpaLVdNSizOA  

4 Исполнение позиции лежа 

животом и лицом наверх 

 

https://disk.yandex.ru/i

/zuyjnQCxiAcK8Q  

Примечание: источник — разработано авторами на основе видеоматериалов [4]. 

 

https://disk.yandex.ru/i/Z3SAQFN2qosepw
https://disk.yandex.ru/i/Z3SAQFN2qosepw
https://disk.yandex.ru/i/EYNj3Fx6iff_FQ
https://disk.yandex.ru/i/EYNj3Fx6iff_FQ
https://disk.yandex.ru/i/fmJpaLVdNSizOA
https://disk.yandex.ru/i/fmJpaLVdNSizOA
https://disk.yandex.ru/i/zuyjnQCxiAcK8Q
https://disk.yandex.ru/i/zuyjnQCxiAcK8Q
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Заклон в фигурном катании классически считается женским вращением 

ввиду физиологических особенностей женщин. Однако все больше мужчин и 

юношей использует в своих программах такие сложные позиции, как бильман, 

кольцо. В заклоне чаще всего используют следующие сложные позиции для по-

лучения высшего уровня: перевод плеч из бокового положения назад, кольцо, 

бильман. Несмотря на это, многие специалисты ищут подходы для разнообра-

зия данного вращения, добавления в него креативности. Одним из них стал 

процесс смены позиций, то есть переход из сложной позиции кольца в бильман 

начинают делать через выкрут руки из головы или вытягивают ногу в позицию 

бильмана одной рукой. Варианты таких нестандартных переходов при смене 

позиций представлены в табл. 4.   

Таблица 4 

Нестандартные подходы к позициям в заклоне 

№ Описание позиции Рисунок Пример исполнения 

1 Вытянутое назад положе-

ние кольца и подъем в 

бильман через живот-

грудь 

 

https://disk.yandex.ru/i

/menG_kho-powYw  

2 Хват левой рукой за голень 

с внутренней части, пере-

вод правого локтя через 

голову и вытягивание в 

бильман через левую сто-

рону 
 

https://disk.yandex.ru/i

/h5XpSL5jeU57-g  

3 Перевод в позицию через 

правое плечо, хват разно-

именной рукой и вытяги-

вание вверх с одной рукой 

 

https://disk.yandex.ru/i

/ebQ4iCkJBCSjAA  

Примечание: источник — разработано авторами на основе видеоматериалов [4]. 

 

Включение оригинальных и креативных позиций во вращения фигурного 

катания является неотъемлемой частью эволюции данного вида спорта. Такие 

https://disk.yandex.ru/i/menG_kho-powYw
https://disk.yandex.ru/i/menG_kho-powYw
https://disk.yandex.ru/i/h5XpSL5jeU57-g
https://disk.yandex.ru/i/h5XpSL5jeU57-g
https://disk.yandex.ru/i/ebQ4iCkJBCSjAA
https://disk.yandex.ru/i/ebQ4iCkJBCSjAA
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позиции призваны придавать выступлениям фигуристов уникальность, творче-

ский характер и эстетическую ценность. Перспективы и тенденции развития 

включения оригинальных позиций во вращения в фигурном катании связаны с 

поиском инноваций в исполнении, стремлением к увеличению сложности, мно-

гогранности и творчеству в хореографии. Освоение креативных позиций позво-

лит фигуристам выделяться на фоне высокой конкуренции. Также они способ-

ствуют развитию артистизма и креативности фигуристов, фигурного катания 

как вида искусства и спорта, привлекая новых поклонников и повышая уровень 

профессионализма в данной области. 

 

*** 

1. Фигурное катание на коньках : учеб. для ин-тов физ. культ / под общ. ред. 

А. Н. Мишина.  М.: Физкультура и спорт, 1985. 271 с.: ил. 
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ния: 29.04.2024). 

 

 

МОДЕЛЬ ПОВЫШЕНИЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СПОРТСМЕНОВ СПОРТА СЛЕПЫХ, ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

А. С. Субботина, 

обучающаяся 

Пермский государственный  

гуманитарно-педагогический университет, Пермь  

А. С. Любимова, 

 старший преподаватель 

Пермский государственный  

гуманитарно-педагогический университет, Пермь 

 

Аннотация. В исследовании экспериментально обосновывается модель, направ-

ленная на повышение технической подготовленности спортсменов спорта слепых, 

https://www.isu.org/inside-isu/isu-communications/communications
https://fsrussia.ru/
https://www.youtube.com/
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лыжные гонки, который способствует состоянию оптимальной готовности и ста-

билизации психоэмоционального состояния.  

Ключевые слова: спорт слепых, спортсмены-паралимпийцы, техническая подго-

товленность, психоэмоциональное состояние  

 

На современном этапе развития паралимпийского спорта у спортсменов-

членов сборной команды Пермского края в спорте слепых, лыжные гонки, 

складывается неонозначная ситуация на международной арене: отстранение 

Международным паралимпийским комитетом российских и белорусских 

спортсменов от Игр — 2022 в Пекине за 17 часов до начала стартов, отсутствие 

международных соревнований с 2022 года по настоящее время, сложность с 

допуском на XIV Зимние паралимпийские игры 2026 года в Италии, что непо-

средственно влияет на спортивную подготовленность спортсменов, их пси-

хоэмоциональное и физическое состояние. В результате спортсмены спортив-

ных сборных команд сталкиваются с такими проблемами, как сложность сохра-

нения спортивной формы, снижение уровня спортивной мотивации, повышение 

частоты отрицательных результатов на всероссийских стартах. 

Цель исследования — разработать модель повышения технической подго-

товленности для спортсменов спорта слепых (лыжные гонки) с целью успеха в 

соревновательной деятельности, сохранения состояния оптимальной готовно-

сти и стабилизации психоэмоционального фона спортсменов Пермского края. 

Для достижения цели исследования решались следующие задачи: 

-  провести анализ современного состояния проблемы сохранения стабиль-

ной результативности технической подготовленности спортсменов; 

-  выявить особенности психолого-педагогических условий, способствую-

щих состоянию оптимальной готовности, стабилизации психоэмоционального 

состояния; 

-  проанализировать показатели соревновательной деятельности спортсме-

нов спорта слепых и на основе этого разработать методику подбора индивиду-

альных тренировочных и соревновательных нагрузок занимающегося; 

-  экспериментально обосновать эффективность внедрения модели повыше-

ния технической подготовленности спортсменов спорта слепых (лыжные гонки). 

Исследование предполагает внедрение процесса повышения технической 

подготовленности спортсменов спорта слепых, лыжные гонки (членов сборной 

команды Пермского края), на основе применения методики подбора индивиду-
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альных тренировочных и соревновательных нагрузок, с учетом создания ком-

фортных психолого-педагогических условий для успешной соревновательной 

деятельности, сохранения состояния оптимальной готовности, стабилизации 

психоэмоционального состояния спортсменов, входящих в сборные команды 

Пермского края и Российской Федерации по спорту слепых. 

Разработанная модель (рис.) повышения технической подготовленности 

спортсменов-паралимпийцев по спорту слепых, лыжные гонки, включает в себя: 

-  методику подбора индивидуальных тренировочных и соревновательных 

нагрузок, предполагающую совершенствование индивидуальной техники дви-

жений, основанную на психофизических возможностях спортсмена, в том числе 

на подборе методов спортивной тренировки, повышении уровня физической и 

технической подготовленности с использованием специальных тренажеров 

ERCOLINA, Master-ski «Тележка», применении педагогических приемов, 

направленных на психологическое напряжение [1], возникающее в ходе сорев-

новательной деятельности; 

-  психолого-педагогические условия, направленные на поддержание состо-

яния оптимальной спортивной формы, повышение соревновательной мотива-

ции, активное вовлечение спортсменов в физкультурно-спортивную и социаль-

но значимую деятельность [2]. 

Исследование проходило на базе ГБУ ПК «Центр спортивной подготовки по 

адаптивным видам спорта». В эксперименте участвовали спортсмены с нару-

шением зрения на этапе высшего спортивного мастерства (КГ, n=2, ЭГ, n= 2). 

Он включал три этапа: первый (январь — май 2022 года) — на этом этапе был 

проведен анализ научно-методической литературы по проблеме исследования, 

рассмотрены психолого-педагогические условия спортсменов-паралимпийцев с 

нарушением зрения, а также соревновательные методики, применяемые в под-

готовке спортсменов-паралимпийцев. 

Выделены показатели и критерии оценки уровня технической подготовлен-

ности спортсмена, на основании которых индивидуально подобран метод тре-

нировки при подготовке к соревновательной деятельности. 

Второй этап (май 2022 года — декабрь 2023 года) — разработка методики 

подбора индивидуальных тренировочных и соревновательных нагрузок и пси-

холого-педагогических условий.  
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Третий этап (январь — декабрь 2024 года) — апробация модели. Учебно-

тренировочные занятия проводились в течение 11 месяцев. Для оценки уровня 

технической подготовленности до и во время педагогического эксперимента 

был проведен входной и текущий контроль формирования оптимальной техни-

ки выполнения соревновательных упражнений (промежуточные результаты). 

Выделены критерии и показатели эффективности применения модели по-

вышения технической подготовленности спортсменов спорта слепых, лыжные 

гонки (оценка психоэмоционального состояния, уровень технической подго-

товленности спортсменов, результативность соревновательной деятельности, 

оценка эффективности расходования бюджета, оценка эксперимента спортсме-

нами и тренерами-членами сборной команды Пермского края и РФ по спорту 

слепых, лыжные гонки). 

 

Рис. Модель повышения технической подготовленности  

для спортсменов спорта слепых (лыжные гонки) 

 

В ходе апробации получены первые промежуточные результаты изменения 

уровня технической подготовленности групп до и во время проведения экспе-

римента (контрольная группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ) состояла 

из 4-х занимающихся в каждой). Промежуточные результаты позволяют оце-
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нить уровень технической подготовленности как средний в КГ и выше среднего 

в ЭГ, что подтверждает эффективность модели повышения технической подго-

товленности спортсменов спорта слепых, лыжные гонки, Т — критерий Уайта 

Тст=11>Тм=10, что соответствует достоверности результатов, и, соответствен-

но, экспериментальный комплекс является эффективным при р<0,05 (при 5 % 

уровне значимости). 

Выводы. Впервые были изучены особенности психоэмоционального состо-

яния спортсменов Пермского края (этапы ССМ, ВСМ) в условиях отсутствия 

соревновательной деятельности на международном уровне, получены новые 

экспериментальные данные (промежуточные результаты эксперимента), дока-

зывающие, что применение методики подбора индивидуальных тренировочных 

и соревновательных нагрузок способствует стабилизации психоэмоционально-

го состояния. В результате внедрения модели повышения технической подго-

товленности спортсменов спорта слепых, лыжные гонки, основанной на мето-

дике подбора индивидуальных тренировочных и соревновательных нагрузок, с 

учетом психолого-педагогических условий было выявлено, что учебно-

тренировочный процесс спортсменов-лыжников с нарушением зрения способ-

ствует сохранению спортивной формы, повышению спортивной мотивации, 

уменьшению отрицательных результатов, что подтверждается промежуточны-

ми результатами, полученными в ходе эксперимента. Предложенная модель по-

вышения технической подготовленности спортсменов-паралимпийцев Перм-

ского края положительно влияет на психоэмоциональное состояние, повышает 

спортивную мотивацию, уменьшает отрицательные результаты соревнований. 
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Аннотация. В статье отражены результаты педагогического эксперимента по 

развитию координационных способностей хоккеистов 7–8 лет.  
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развития, экспериментальный комплекс упражнений 

 

Введение. В специальной литературе хоккей определяется как вид спорта, в 

котором успешность соревновательной деятельности во многом зависит от 

уровня развития координационных способностей [1]. 

Авторы объясняют это тем, что движения в этом виде спорта осуществля-

ются в условиях постоянно меняющейся обстановки, сопровождаются измене-

нием направления и темпа движения. Сложность действий в хоккее также уси-

ливается перемещениями на ограниченной по площади опоре.  Вследствие этих 

особенностей развитию координационных способностей уделяется большой 

объем тренировочных нагрузок [3].  

Важность изучения развития координационных способностей хоккеистов 7–

8 лет связана с сенситивным возрастным периодом их развития и проблемой 

низкого уровня по результатам ряда исследований [2; 5].  

В связи с вышеизложенным разработка новых подходов развития координа-

ционных способностей и определение их эффективности является актуальным. 

Организация исследования. По причине того, что хоккеисты на момент 

тестирования тренировались на этапе начальной подготовки, было принято ре-

шение использовать не специальные тесты, а испытания, оценивающие разви-

тие общих координационных способностей. Для определения их развития ис-

пользовались тесты, изложенные в работе В. И. Ляха [4] для младшего школь-

ного возраста. Все хоккеисты были разделены на контрольную и эксперимен-

тальную группы. В тренировочный процесс экспериментальной группы был 

включен разработанный комплекс специально подготовленных упражнений для 

развития координационных способностей.  
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Результаты исследования. Показатели выполнения теста «Проба Ромбер-

га» хоккеистами контрольной группы выявили соотношение уровня развития 

вестибулярной устойчивости. В начале хороший уровень наблюдался у 7 юных 

хоккеистов, у 6 — удовлетворительный, два хоккеиста имели неудовлетвори-

тельный уровень. В конце нашего исследования это соотношение изменилось: 

хороший уровень определен у 8 юных хоккеистов, у 5 — удовлетворительный, 

2 хоккеиста имели неудовлетворительный уровень развития вестибулярной 

устойчивости.  

Результаты выполнения теста «Проба Ромберга» хоккеистами эксперимен-

тальной группы имели другое распределение уровней развития вестибулярной 

устойчивости по шкале оценок. В начале исследования хороший уровень был у 8 

хоккеистов, у 7 — удовлетворительный, один хоккеист имел неудовлетворитель-

ный уровень развития вестибулярной устойчивости. В конце эксперимента соот-

ношение изменилось в сторону улучшения: 10 хоккеистов имели хороший уро-

вень, 5 — удовлетворительный уровень развития вестибулярной устойчивости. 

Изменение средних показателей выполнения теста «Три кувырка вперед», 

оценивающего развитие динамической вестибулярной устойчивости хоккеи-

стов в контрольной и экспериментальной группах, в начале и конце исследова-

ния было ровно 0,12 с (p>0,05). Это указывает на то, что применяемый ком-

плекс упражнений существенно не повлиял на уровень развития динамической 

вестибулярной устойчивости. 

Улучшение результата выполнения теста «Челночный бег 3×10 м», оцени-

вающего способность к перестроению двигательных действий хоккеистов, в 

экспериментальной группе в начале и конце исследования было 0,2 с (p<0,01). 

Это свидетельствует о том, что применяемый комплекс упражнений значитель-

но повлиял на уровень развития данной координационной способности. 

Различие средних результатов выполнения теста «Четыре поворота на гим-

настической скамье», оценивающего способность к ориентированию в про-

странстве хоккеистов в экспериментальной группе, в начале и конце исследо-

вания было 0,28 с (p<0,01). Это отражает то, что рекомендованный комплекс 

упражнений значительно повлиял на уровень развития этой координационной 

способности. 

Вывод. Предлагаемый авторский комплекс упражнений положительно вли-

яет на развитие статической вестибулярной устойчивости, способности к пере-
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строению двигательных действий, а также способности к ориентированию в 

пространстве, и поэтому его можно рекомендовать для применения в трениро-

вочном процессе хоккеистов 7–8 лет.  
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Аннотация. Исследование посвящено изучению координационных способностей у 

футболистов разной квалификации. В исследовании приняли участие 30 футболистов 

в возрасте от 13 до 15 лет. Результаты показали, что у футболистов III разряда ква-

лификации развитие координационных способностей лучше по всем критериям. 
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Координационные способности — это возможность человека, определяю-

щая его готовность к оптимальному управлению и регулировке двигательного 

действия [1]. 

Исследование развития координационных способностей у футболистов на 

сегодняшний день обусловлено необходимостью формирования базовых пред-

ставлений о технике движений, стимулирования интереса к занятиям и разви-

тия физических качеств. Хорошо развитые координационные способности поз-

воляют быстро и эффективно усваивать спортивную технику, стабилизировать 

и адаптивно применять навыки в различных ситуациях. Целью исследования 

являлось изучение развития координационных способностей футболистов раз-

личной квалификации.  

Исследование проводилось на базе универсального физкультурно-оздорови- 

тельного комплекса с. Объячево. В исследовании принимали участие футболи-

сты 5-го года обучения, юноши 13–15 лет, в составе 30 человек. Они были раз-

делены на две группы по 15 футболистов в каждой. В первую группу входили 

футболисты со II юношеским разрядом, во вторую группу входили футболисты 

с III спортивным разрядом. 

Исследование проводилось в апреле 2024 года. 

В процессе исследования применялись следующие методы:  

1. Анализ научно-методической литературы.  

2. Педагогическое наблюдение.  

3. Основой исследования являлись стандартные двигательные тесты:  

 челночный бег 3х10 метров [3]; 

 жонглирование футбольного мяча двумя ногами, попеременно, удары 

выполняются только стопой;  

 три кувырка вперёд [1]; 

 Иллинойсский тест на ловкость [2].  

4. Метод математической статистики, а именно t-критерий Стьюдента.   

Для исследования координационных способностей у футболистов различ-

ной квалификации были использованы различные тестирования. Все тесты 

проводились в одинаковых условиях. 
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Челночный бег 3х10. Каждому тестируемому давалось по две попытки, 

лучший результат заносился в протокол.  

Результаты проведенного тестирования представлены на рис. 1.  

 

 

Рис. 1. Челночный бег 3х10 м футболистов низкой и высокой квалификации. 

Здесь и далее на рисунках различия достоверны: *** — p<0,001;  

вертикальные отрезки — ошибка средней арифметической 

  

Челночный бег отражает чувство равновесия. В первой группе средний по-

казатель 8,61, а во второй группе — 7,36. Результаты среднего показателя вто-

рой группы лучше первой на 17 %, разница результатов достоверна (р<0,001). 

Жонглирование футбольным мячом. Каждому участнику было предоставле-

но по две попытки. Каждый футболист набрасывал мяч себе на ногу и жонгли-

ровал в течение 1 минуты, результаты суммировались и заносились в протокол. 

Тест проходил в порядке очереди футболистов, по одному человеку. 

Результаты проведенного тестирования представлены на рис. 2. 

 

 

Рис. 2. Жонглирование футбольным мячом футболистов низкой  

и высокой квалификации 
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Жонглирование отражает способность к дифференцированию и простран-

ственной ориентации. В первой группе средний показатель составил 29,4, а во 

второй группе — 40,6. Результаты второй группы лучше на 27,6 %, разница ре-

зультатов является достоверной (р<0,001). 

Три кувырка вперед. Участники в обязательном порядке принимали поло-

жение упора присев, а затем приступали к выполнению кувырков. После по-

следнего кувырка участники фиксировали положение основной стойки. Каж-

дому давалось две попытки, результаты лучшей из них заносились в протокол. 

Результаты проведенного тестирования представлены на рис. 3. 

 

 

Рис. 3. Три кувырка вперед футболистов низкой и высокой квалификации 

 

Три кувырка вперед отражают способность к ориентированию и согласова-

нию движений. В первой группе средний результат равен 4,88, а во второй 

группе — 3,69, что на 32 % лучше, чем в первой. Разница результатов досто-

верна (р<0,001). 

Иллинойский тест. Испытуемые должны лежать на животе (головой к линии 

старта) и держать руки на плечах. По команде «Начало» включается секундо-

мер, и спортсмен максимально быстро встает и бежит по трассе в указанном 

направлении, не опрокидывая конусов, до финиша, на котором останавливается 

отсчет времени. Каждому участнику давалась одна попытка, результат заносил-

ся в протокол. 

Результаты проведенного тестирования представлены на рис. 4. 
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Рис. 4. Иллинойский тест футболистов низкой и высокой квалификации 

 

Иллинойский тест отражает способность изменять положение и направле-

ние. В первой группе средний показатель составил 17,18, а во второй группе — 

15,71. Результаты второй группы лучше на 9,4 %, разница результатов является 

достоверной (р<0,001). 

Результаты математической обработки представлены в таблице.  

Таблица  

Результаты тестирования координационных способностей  

у футболистов различной квалификации 

Тест Группа X±m δ t P 

Челночный бег, с 
I 8,61±0,06 0,25 

15,58 <0,001 
II 7,36±0,05 0,19 

Жонглирование фут-

больным мячом, раз 

I 29,4±1,08 4,17 
-8,21 <0,001 

II 40,6±0,84 3,25 

Три кувырка вперед, с 
I 4,88±0,09 0,33 

10,93 <0,001 
II 3,69±0,07 0,26 

Иллинойский тест, с 
I 17,18±0,17 0,66 

8,1 <0,001 
II 15,71±0,06 0,24 

 

Таким образом, по результатам всех тестирований следует вывод о том, что 

при сравнении у футболистов III разряда квалификации развитие координаци-

онных способностей лучше по всем критериям. 

Координационные способности — это умение организма выполнять движе-

ния, требующие точности, согласованности и гармонии различных мышечных 

групп. Координационные способности могут быть общими, специальными и 

специфическими. К общим координационным способностям относятся потен-
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циальные и реализованные возможности, которые определяют готовность 

управлять различными двигательными действиями. К специальным координа-

ционным способностям относят умение управлять и регулировать сходными 

двигательными действиями. К специфическим координационным способностям 

относят готовность управлять специфическими движениями, связанными с 

ритмом, равновесием и т. д. 

Уровень координации футболистов зависит от их квалификации и опыта. 

Профессиональные футболисты обладают более высокими показателями коор-

динации по сравнению с начинающими игроками. 

Полученные результаты тестирования координационных способностей фут-

болистов свидетельствуют о том, что уровень координации у игроков разной 

квалификации существенно различаются. 
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Аннотация. Тренажёр «ПравИло» представляет собой инновационную систему 

для растяжки и укрепления мышц. Статья анализирует научные исследования и 

практические аспекты использования тренажера «ПравИло», освещая его историю, 
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ства устройства, включая повышение гибкости, укрепление мышц и ускорение вос-

становления после травм.  

Ключевые слова: тренажёр «ПравИло», здоровье, физическая подготовка 

 

Сегодня забота о здоровье и поддержание хорошей физической формы яв-

ляются неотъемлемыми составляющими благополучия человека. Среди множе-

ства средств и методик, призванных содействовать этим целям, особое место 

занимает тренажёр «ПравИло». Данный инструмент представляет собой систе-

му подвесных грузов и тросов, предназначенную для выполнения упражнений, 

растягивающих мышцы и сухожилия. 

За последние десятилетия тренажёр «ПравИло» получил широкое распро-

странение благодаря своей способности улучшать гибкость, укреплять мышцы 

и ускорять восстановление после травм. Доктор педагогических наук, профес-

сор В. Г. Свечкарёв из МГТУ посвятил свою карьеру изучению биомеханики и 

разработке инновационных способов поддержания здоровья через физическую 

активность. Его исследования легли в основу множества спортивных программ 

и реабилитационных курсов, активно применяемых сегодня. 

Однако, несмотря на популярность и растущий интерес к тренажеру «Пра-

вИло», существует недостаток научно обоснованной информации о его дей-

ствии и пользе для здоровья.  

Цель исследования данной статьи — восполнить этот пробел, подробно 

рассмотрев преимущества использования тренажёра «ПравИло» на основе 

научных данных и практического опыта. 

Результаты исследования. Современная история тренажёра «ПравИло» 

начинается с идей Сергея Зайцева, который впервые предложил концепцию ис-

пользования подвесной системы для растяжки и укрепления мышц. Профессор 

В. Г. Свечкарёв объединил свои знания в области биомеханики и реабилитоло-

гии, создав уникальную систему, основанную на древних практиках растяжения 

тела [4]. Первые прототипы тренажёра появились в конце XX века и сразу же 

привлекли внимание спортсменов и тренеров. Постепенно устройство совер-

шенствовалось, и сегодня оно представлено в виде комплекса подвесных тросов 

и грузов (или лебёдки), позволяющего проводить разнообразные упражнения 

для всего тела. 
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Принципы действия тренажёра «ПравИло». Тренажёр «ПравИло» работает 

на принципе растяжения и декомпрессии мышц и связок. Подвесная система 

позволяет равномерно распределить вес тела, исключая опасные перегрузки. Во 

время занятий на «ПравИло» происходит мягкая и контролируемая растяжка, 

которая стимулирует рост новых мышечных волокон и повышает эластичность 

сухожилий (рис. 1). 

 

 

Рис. 1. Занятие на тренажёре «ПравИло» 

 

При выполнении упражнений на «ПравИло» задействуются глубокие слои 

мышц, которые обычно остаются малоактивными при стандартных тренировках. 

Это позволяет не только повысить гибкость и координацию, но и усилить мы-

шечный корсет, что особенно важно для профилактики травм и поддержания 

правильной осанки. Для более полного понимания принципов действия тренаже-

ра «ПравИло» обратимся к исследованиям профессора О. С. Колосовой, чьи тру-

ды посвящены влиянию растяжек на восстановление после травм. Она доказала, 

что систематическое использование «ПравИло» способствует более быстрому 

восстановлению тканей и уменьшению рисков повторных повреждений [1]. 

Исследования В. Г. Свечкарёва и О. С. Колосовой демонстрируют, что тре-

нажёр «ПравИло» является универсальным инструментом, подходящим как для 

профилактических целей, так и для реабилитации после травм и операций. 

Польза тренажёра «ПравИло» для здоровья. Одним из главных преимуществ 

тренажера «ПравИло» является его положительное влияние на гибкость. Регу-

лярные занятия на «ПравИло» позволяют значительно увеличить амплитуду 
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движений в суставах, что особенно важно для таких видов спорта, как гимна-

стика, танцы и акробатика. Исследования В. Г. Свечкарёва показали, что после 

двухнедельной программы тренировок на «ПравИло» показатели гибкости 

участников существенно улучшились, особенно в области тазобедренных су-

ставов и позвоночника [3]. 

Кроме того, тренажёр «ПравИло» эффективно укрепляет мышцы. Во время 

упражнений на растягивание мышцы подвергаются воздействию нагрузки, что 

стимулирует их рост и развитие. Это особенно актуально для спортсменов, за-

нимающихся видами спорта, требующими высокой физической подготовки, та-

кими как тяжелая атлетика, кроссфит и боевые искусства. 

Ю. Л. Тушер обнаружил, что включение упражнений на «ПравИло» в тре-

нировочный план тяжелоатлетов привело к значительному росту силы в основ-

ных группах мышц. Эти данные подтверждают эффективность тренажера для 

укрепления мышц и улучшения спортивных показателей (рис. 2) [5]. 

 

 

Рис. 2. Олимпийский чемпион по тяжелой атлетике Дмитрий Берестов  

во время тренировки на тренажёре «ПравИло»  

 

Очень важным, на наш взгляд, преимуществом использования тренажёра 

«ПравИло» является, конечно же, его способность существенно ускорять вос-

становление мышц и связок после интенсивной тренировки или после получен-

ной травмы или заболевания. Мягкое и дозированное растяжение, которое 

обеспечивает тренажер «ПравИло», способствует более быстрому возвращению 

организма человека к нормальному состоянию, при этом минимизируя риск 

осложнений или повторных повреждений. 
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Профессор В. Г. Свечкарёв подчёркивает важность именно комплексного под-

хода к восстановлению, включая использование «ПравИло» вместе с вибрацион-

но-ударным массажем даосским веником и другими физиотерапевтическими про-

цедурами. Такой подход хорошо показал высокую эффективность и безопасность, 

а также удалось значительно сократить период восстановления [2]. 

Доктор медицинских наук, профессор О. С. Колосова в своей работе также 

отмечает важность применения тренажёра «ПравИло» для здоровья людей [1]. 

Систематические тренировки на тренажёре «ПравИло» способствует суще-

ственному «укреплению» энергетического поля человека, а также улучшению 

микроциркуляции мозга.  

Заключение. На основании проведенного анализа можно сделать следую-

щие выводы: 

1. Тренажер «ПравИло» обладает комплексным воздействием на организм, 

включая развитие гибкости, укрепление мышц и улучшение кровообращения. 

2. Современные исследования подтверждают эффективность тренажёра в 

лечении и профилактике заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

3. Тренажер «ПравИло» становится все более популярным в медицинской 

практике и спортивном сообществе, требуя дальнейшего изучения и стандарти-

зации. 

4. Тренажер «ПравИло» представляет собой перспективный инструмент для 

оздоровления и реабилитации, который заслуживает внимания и дальнейшего 

изучения. Его уникальные возможности делают его ценным дополнением к 

традиционным методам лечения и профилактики. 

Таким образом, тренажёр «ПравИло» является мощным инструментом для 

улучшения здоровья и физической подготовки, и его популярность продолжает 

расти благодаря доказанной эффективности и безопасности. 
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Аннотация. В статье рассмотрен вопрос об учебно-воспитательной и внеучеб-

ной работе высших учебных заведений, направленных на формирование сознательной 

гражданской позиции, приумножение нравственных, культурных и общечеловеческих 

ценностей у студентов УрГУПС. Проведено социологическое исследование и даны 

рекомендации о воспитании национальной идентичности, по укреплению патриоти-

ческих чувств и готовности служения своей родине. 

Ключевые слова: патриотизм, учебно-воспитательная работа, внеучебная ра-

бота, патриотическое воспитание 

 

Введение. Учебно-воспитательная и внеучебная работа, проводимая в уни-

верситете, направлена на воспитание патриотических качеств у студентов. Пат-

риотизм является важным аспектом развития личности, поскольку он способ-

ствует формированию активной гражданской позиции, уважению к культуре и 

истории своей страны, а также развитию нравственности и духовности [3]. 

При формировании патриотической позиции необходимо знать, что патри-

от — это человек, который испытывает глубокую любовь, преданность и ува-

жение к своей родине. Патриот демонстрирует активную гражданскую пози-

цию, заботится о благополучии своей страны и стремится участвовать в её раз-

витии, защищая её интересы и поддерживая её культуру, историю и традиции. 

Это человек, который гордится своей страной и готов работать на её благо [1]. 
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Учебно-воспитательная работа в высшем учебном заведении — это комплекс 

мероприятий, направленных на формирование знаний, умений и навыков учащих-

ся, а также их личностное развитие [5]. Воспитательная и внеучебная работа охва-

тывает весь педагогический процесс, интегрируя учебные занятия, внеурочную 

жизнь, общение, влияние социальной, природной и предметно-эстетической сре-

ды студентов. Цель молодежной политики вуза — создание условий для всесто-

роннего развития личности, самовыражения и саморазвития учащихся. Внеучеб-

ная деятельность — это неотъемлемая часть воспитания, личностного роста и все-

стороннего развития обучающихся Уральского государственного университета 

путей сообщения, дополняющая и расширяющая образовательный процесс. Она 

охватывает широкий спектр мероприятий, таких как спорт, культура, искусство, 

волонтёрская деятельность, научные и технические кружки, проекты и многое 

другое. Основная цель внеучебной деятельности — развитие у студентов таких 

компетенций, как лидерство, командная работа, критическое мышление, а также 

формирование социально активной и ответственной личности [4]. 

Одной из насущных задач высших учебных заведений является выработка у 

студентов патриотической позиции. Студенческая жизнь представляет собой 

динамичную и активную социокультурную группу, поэтому необходимо уде-

лять внимание воспитанию патриотизма среди молодежи. Патриотическая по-

зиция включает в себя систему общекультурных ценностей, состоящую из 

чувств и действий. Убеждения патриота основаны на чувствах, связанных лю-

бовью к Родине и надеждой на её возрождение, так как действия к ним форми-

руют патриотическую позицию. В вузах создаются программы, направленные 

на воспитание у молодежи активной жизненной позиции, верности своему Оте-

честву, социальной активности, продвижение патриотических ценностей и 

уважения к культурным и историческим традициям России [2].  

В Уральском государственном университете путей сообщения проводятся 

мероприятия различного уровня, способствующие формированию патриотиче-

ской позиции студентов. Во внеучебное время ведет воспитательную работу 

патриотический клуб «Яромир», который является добровольным обществен-

ным молодежным объединением, занимающимся историко-патриотической и 

военно-патриотической деятельностью. Члены клуба участвуют в различных 

конкурсах и соревнованиях, принимают активное участие в организации и про-

ведении патриотических мероприятий в университете. Деятельность клуба 
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направлена на достижение цели патриотического воспитания, гражданской 

идентичности студенческой молодежи и готовности к выполнению гражданско-

го долга студентов УрГУПС. Участники клуба «Яромир» принимают участие в 

различных мероприятиях, к таким относятся круглые столы, встречи с ветера-

нами ВОВ, слеты поисковых отрядов, военизированные соревнования вузов 

«Зарница», дни открытых дверей клуба начальной военной подготовки «Рокот 

Екатеринбург», просмотры исторических видеороликов Общероссийского об-

щественного гражданско-патриотического движения «Бессмертный полк Рос-

сии», встречи патриотических клубов города, участие в праздниках, посвящён-

ных Победе в ВОВ, фестивали патриотической песни, посещение мемориаль-

ных мест и выставок и многое другое. 

Организация и методы исследования. Цель исследования — формирова-

ние гражданско-патриотических качеств и общекультурных компетенций у 

студентов вуза. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы о проблеме 

исследования, интернет-опрос и собеседования, статистическая обработка и ма-

тематический анализ полученных результатов.  

В педагогическом эксперименте приняли участие 327 студентов различных 

курсов и факультетов Уральского государственного университета путей сооб-

щения. Проведен анализ результатов интернет-опроса: «Возрос ли их уровень 

гражданско-патриотического воспитания и является ли он важным аспектом 

образования в нашем университете?»  

 

Рис. Результаты интернет-опроса и собеседования 
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Результаты опроса показывают (рис.), что большинство студентов (76,4 %) 

считают, что вуз максимально использует свой потенциал и проводит доста-

точное количество мероприятий, направленных на патриотическое воспитание 

студентов УрГУПС. Однако 20,9 % студентов не удовлетворены работой 

Управления по воспитательной и внеучебной работе (УВВР), что указывает на 

возможные проблемы осведомленности студентов средствами массовой ин-

формации в сфере молодежной политики вуза. 2,7 % обучающихся не смогли 

однозначно ответить на этот вопрос, так как считают, что воспитанием патрио-

тизма необходимо заниматься в младшем школьном возрасте, а у студенческой 

молодежи сознательная гражданская позиция и общечеловеческие ценности 

уже сформированы. 

Заключение. Таким образом, в Уральском государственном университете 

путей сообщения ведётся активная деятельность по формированию патриоти-

ческих взглядов у студентов. Патриотизм предполагает систему убеждений, 

чувств и действий, направленных на верность своей стране, социальную актив-

ность и уважение к культурным и историческим традициям России. Универси-

тет разрабатывает программы, которые способствуют развитию этих качеств у 

молодых людей. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается использование фитбол-аэробики 

для укрепления здоровья детей дошкольного возраста. Анализируется влияние фит-

бол-аэробики на организм ребенка. Особое внимание уделяется психоэмоциональному 

состоянию детей, так как занятия фитбол-аэробикой способствуют снятию 

стресса и повышению настроения. 

Ключевые слова: фитбол-аэробика, здоровье, дети дошкольного возраста, физи-

ческое развитие, психоэмоциональное состояние, физическая активность, методи-

ческие рекомендации 

 

В дошкольных общеобразовательных организациях основное внимание уде-

ляется охране и укреплению здоровья ребенка, улучшению его физических 

функций и обеспечению полноценного физического развития. По данным Все-

мирной организации здоровья (ВОЗ) и других ведущих исследовательских ор-

ганизаций, в последние десятилетия увеличилось число хронических заболева-

ний у детей, таких как диабет, астма и аллергии. Также увеличивается число за-

болеваний, связанных с иммуносупрессией и инфекциями. Это может быть свя-

зано, например, с отказом от вакцинации в некоторых регионах. Фитбол-

аэробика — это один из видов физической активности, в котором используются 

специальные гимнастические мячи (фитболы). В таких занятиях задействуются 

различные анализаторы, что делает тренировки более разнообразными и эф-

фективными. В частности, в фитбол-аэробике активно используются зритель-

ные, вестибулярные, тактильные, мышечные аналозаторы, что является много-

слойным способом тренировки, который задействует несколько анализаторов 

для улучшения координации, баланса и общего физического состояния. 
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Фитбол-аэробика в дошкольных образовательных организациях представля-

ет собой интересный и эффективный метод физического развития детей. Этот 

вид активности сочетает в себе элементы аэробной тренировки с использовани-

ем фитболов («fit» — оздоровление, «ball» — мяч) и может быть внедрен в про-

грамму физического воспитания. 

Целями фитбол-аэробики являются: 

–  укрепление физического здоровья: способствует развитию сердечно-

сосудистой системы, повышает общую выносливость и мышечную силу, 

укрепляет мышцы; 

–  развитие координации и равновесия: улучшает баланс, координацию 

движений и пространственного восприятия, которые особенно важны для детей 

в период роста и развития; 

–  развитие моторики: активные движения с мячом стимулируют крупную и 

мелкую моторику; 

–  формирование положительного отношения к двигательной активности: 

привлекает ребенка к занятиям спортом и физкультурой, вызывает желание за-

ниматься физической активностью; 

–  социализация и работа в команде: способствует социальному взаимодей-

ствию детей и развивает коммуникативные навыки посредством совместных 

игр и упражнений; 

–  стимуляция эмоционального и психического развития: веселый и игровой 

характер занятий помогает улучшить настроение, снизить уровень стресса и 

повысить самооценку детей; 

–  улучшение гибкости и мобильности: развивает гибкость суставов и 

улучшает общий уровень мобильности ребенка; 

–  улучшение дыхательной функции: занятия фитбол-аэробикой помогают 

улучшить дыхательные функции и повысить активность кислорода в организме; 

–  формирование навыков самообслуживания и безопасного поведения: 

научит детей правильно взаимодействовать с фитболами и выполнять упражне-

ния, ориентированные на безопасность. 

Основные задачи дошкольных образовательных учреждений во время заня-

тий фитбол-аэробикой: 

–  обеспечение безопасности: главным приоритетом является безопасная 

среда для занятий. Важно следить за тем, чтобы пространство было свободным 

от препятствий, а фитболы были исправны и соответствовали росту детей; 
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–  формирование основ физической культуры: занятия способствуют фор-

мированию у ребенка интереса к двигательной активности, пониманию важно-

сти спорта и здорового образа жизни; 

–  развитие базовых моторных навыков: помогает детям развить координа-

цию, баланс, гибкость и силу с помощью упражнений на фитболе; 

–  социализация детей: стимулирует взаимодействие и сотрудничество де-

тей посредством командных игр и групповой работы, способствует развитию 

коммуникативных навыков; 

– эмоциональное развитие: позитивная и веселая атмосфера на занятиях, 

помогает улучшить настроение и самооценку детей, а также снизить уровень 

тревожности; 

– развитие творческих навыков: использование фитболов как инструмента 

для реализации творческих идей в физических играх и упражнениях, что может 

включать элементы танца, ритмики и спортивных игр; 

– индивидуальный подход: занятия могут быть скорректированы в зависи-

мости от уровня образования и физического состояния с учетом особенностей 

физического развития каждого ребенка; 

– саморазвитие: самостоятельное выполнение поручений и заданий, которые 

стимулируют принимать решения при выполнении упражнений с фитболом; 

– постоянный интерес к занятиям: для поддерживания постоянного интереса 

детей к регулярным занятиям физкультурой применяются различные игровые 

формы и элементы. 

Спортивный зал для занятий оборудуется с учетом возрастных, физических 

и личных особенностей ребенка. Сюжет занятия меняется в связи с тематикой 

образовательной деятельности, но структура остается прежней. Подготовитель-

ная часть состоит из подготовки организма к основным движениям и готовно-

сти детей к работе. Основная часть содержит максимальную нагрузку на орга-

низм, направленную на непосредственную работу с фитболами. 

Таблица 

Общеразвивающие упражнения на фитболах 

Лежа на животе на фитболе, выпол-

няйте махи ногами вверх и вниз 

Укрепление мышц ягодиц и ног 4 раза 

Дети катят мяч друг другу, стоя или 

сидя на фитболах. Можно предлагать 

цель (например, попасть мячом в 

корзину) 

Развитие моторики рук и взаимо-

действия между детьми 

4 раза 
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Окончание табл. 

Дети прыгают на фитболе, сидя на 

нем, или отталкиваются от пола, что-

бы прыгнуть 

Укрепление мышц ног и развитие 

общей физической активности 

4 раза 

Дети садятся на фитбол, ноги рас-

ставлены на ширине плеч, стопы на 

полу 

Укрепление мышц спины и разви-

тие чувства равновесия. Можно 

проводить соревнования, кто доль-

ше сможет удерживать равновесие 

4 раза 

Дети сидят на мяче и покачиваются 

вперед и назад, удерживая равнове-

сие 

Развитие координации и укрепле-

ние мышц корпуса 

4 раза 

 

Заключительная часть занятия улучшает рефлексию ребенка с помощью иг-

ровых элементов: 

– «Зайцы и волк»; 

– «Дракон кусает свой хвост»; 

– «Тучки и солнышко»; 

пальчиковых и дыхательных гимнастик: 

– «Кошка и мышка»; 

– «Домик»; 

– «Насос»; 

релаксационных упражнений: 

– «Трясучка» или «Вибрация»; 

– «Цветок». 

Занятия проходят под музыкальное сопровождение в спортивном зале с ис-

пользованием фитболов и другого спортивного оборудования, такого как гим-

настические палки, скакалки, ленточки, верёвочки, мячи, платочки, обручи, 

гимнастические коврики, а также аудиооборудования. Фитбол-аэробика вклю-

чает в себя элементы аэробики, гимнастики, ходьбы, бега, прыжков, различные 

виды танцевальных игр и эстафет.  

Одним из ключевых моментов достижения целей является непрерывность, 

под которой подразумевается поэтапное приобретение базовых знаний и навы-

ков в течение всего процесса обучения фитбол-аэробике. 

Занятия фитбол-аэробикой способствуют гармоничному физическому раз-

витию детей, которые активно проявляют себя на занятиях, эстафетах и ко-

мандных соревнованиях, мотивируют детей к укреплению своего здоровья и 

ведению здорового образа жизни. 
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Аннотация. В статье рассматривается влияние занятий физической культурой 

на формирование здорового образа жизни у младших школьников. Особое внимание 

уделено методическим подходам к организации уроков физкультуры, направленных 

на развитие здоровых привычек у детей. Работа подчеркивает важность интегра-

ции физической активности в повседневную жизнь младших школьников для форми-

рования у них базовых принципов здоровья. 
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Здоровье детей младшего школьного возраста является важнейшим аспек-

том их общего развития и благополучия. В условиях современного общества, 

где сидячий образ жизни и технологические новшества становятся частью по-

вседневности, проблемы сохранения и укрепления здоровья у школьников ста-

новятся особенно актуальными.  

Система школьного образования предоставляет уникальные возможности для 

формирования у детей устойчивых привычек здорового образа жизни, начиная с 

ранних лет. Важным элементом этого процесса являются занятия физической 

культурой, которые помогают развить у детей осознание значимости здорового 

образа жизни и дают им практические навыки для поддержания здоровья. Как 

утверждают специалисты, занятия физической культурой в младшем школьном 

возрасте играют важную роль в профилактике заболеваний, повышении общей 

физической активности и формировании правильных привычек 3. 

Цель данной статьи — рассмотреть теоретические аспекты влияния занятий 

физической культурой на формирование здорового образа жизни у младших 

школьников.  

Здоровый образ жизни — это комплексный подход к сохранению и укреп-

лению здоровья, включающий физическую активность, правильное питание, 

соблюдение гигиенических норм и психоэмоциональное благополучие. Он яв-

ляется основой для формирования гармонично развивающейся личности, спо-

собствует профилактике заболеваний и повышению качества жизни. Важней-

шими компонентами здорового образа жизни являются регулярные физические 

упражнения, здоровое питание, соблюдение режима сна, личной гигиены, а 

также психоэмоциональная стабильность. 

Физическая активность как один из ключевых компонентов ЗОЖ имеет ре-

шающее значение для формирования физического здоровья и психоэмоцио-

нального состояния человека. Регулярные занятия физической культурой 

укрепляют сердечно-сосудистую систему, повышают иммунитет, способствуют 

улучшению обменных процессов в организме, а также развивают координацию, 

гибкость и силу. В школьном возрасте особенно важно формировать у детей 

основы физической активности, так как именно в этот период заложены при-
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вычки, которые сохранятся на протяжении всей жизни. Как отмечают совре-

менные авторы, занятия физкультурой в младшем школьном возрасте не только 

способствуют улучшению физического состояния, но и оказывают положи-

тельное влияние на социальную адаптацию, развитие ответственности, дисци-

плины и самоконтроля у детей 6. 

Психоэмоциональное здоровье также занимает важное место в структуре 

здорового образа жизни. Эмоциональное равновесие, умение справляться со 

стрессами и развивать позитивное отношение к жизни непосредственно влияют 

на физическое здоровье. Физическая активность, в свою очередь, является од-

ним из способов поддержания психоэмоционального состояния, так как спо-

собствует выработке эндорфинов, «гормонов счастья», которые снижают уро-

вень стресса и депрессии 4, с. 205. 

Обучение физической культуре в начальной школе требует особого подхо-

да, поскольку дети этого возраста находятся на этапе формирования базовых 

двигательных навыков и привычек. С учетом возрастных особенностей млад-

ших школьников педагогические методы должны быть направлены на создание 

условий для развития как физической, так и психоэмоциональной устойчивости 

детей, что способствует формированию здоровых привычек 2, с. 69. 

Одним из ключевых аспектов является учет индивидуальных особенностей 

учащихся. Детям младшего школьного возраста важно предоставлять разнооб-

разие упражнений и занятий, что помогает выявить их способности и предпо-

чтения. Применение дифференцированного подхода в обучении способствует 

достижению лучших результатов в развитии физической активности, учитывая 

уровень физической подготовки каждого ребенка. Важно, чтобы физические 

упражнения не только способствовали укреплению здоровья, но и были инте-

ресными для детей, чтобы они с удовольствием занимались и осознавали поль-

зу от занятий физической культурой. 

Современные методики преподавания физической культуры ориентированы 

на интеграцию разных подходов. Например, используется метод игрового обу-

чения, когда физическая активность сочетается с элементами игры. Это делает 

занятия более увлекательными и помогает детям развивать необходимые двига-

тельные навыки, такие как координация, быстрота реакции и гибкость. Также 

активно применяются методики, направленные на развитие здоровых привы-
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чек, где важное внимание уделяется правильному дыханию, технике выполне-

ния упражнений и сознательному подходу к физической активности 5. 

Применение таких методик позволяет детям осознавать значимость физиче-

ской активности как неотъемлемой части здорового образа жизни. Занятия фи-

зической культурой должны быть разнообразными и включать в себя упражне-

ния на развитие различных групп мышц, укрепление сердечно-сосудистой си-

стемы и тренировки на выносливость 1, с. 47. 

Важным аспектом формирования здорового образа жизни у младших школь-

ников является совместное участие детей и родителей в физкультурно-

оздоровительных занятиях. Взаимодействие в этом процессе способствует 

укреплению мотивации детей и помогает создавать позитивный опыт физиче-

ской активности в семье. Совместные занятия физкультурой становятся важным 

элементом семейной традиции, способствуя укреплению семейных связей и раз-

витию у детей устойчивых привычек к регулярным физическим упражнениям. 

Кроме того, участие родителей в спортивных мероприятиях помогает им 

лучше осознавать важность здоровья и физической активности, что, в свою 

очередь, способствует созданию благоприятной среды для развития детей. Ро-

дители могут не только поддерживать детей в их стремлении заниматься спор-

том, но и активно вовлекаться в процесс через организацию домашних трени-

ровок, прогулок или посещение спортивных секций. Такое взаимодействие 

усиливает положительное влияние физкультуры на формирование здоровых 

привычек и помогает детям осознавать значимость здорового образа жизни в 

повседневной жизни. 

В заключение еще раз стоит отметить, что важность занятий физической 

культурой в начальной школе для формирования здорового образа жизни детей 

не вызывает сомнений. Через физическую активность закладываются основы 

здоровья, развиваются ключевые двигательные навыки и формируются здоро-

вые привычки.  
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Аннотация. Статья посвящена кинезиологическим упражнениям в физическом 

развитии детей дошкольного возраста. Рассмотрены упражнения, которые мож-

но использовать для развития координации, гибкости, равновесия, крупной и мелкой 

моторики у дошкольников. Материал статьи будет полезен педагогам, психологам, 

инструкторам по физической культуре, работающим с детьми дошкольного воз-

раста. 
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Кинезиология — наука, изучающая движение и его влияние на здоровье че-

ловека. Поскольку дети теперь проводят все больше и больше времени за мо-

бильными телефонами, планшетами, компьютерами, экранами телевизоров, по-

этому растут проблемы со здоровьем, такие как ожирение, плохая осанка и др. 

Вот почему так важны физическая активность и физическое воспитание. Кине-

зиология в данной ситуации предлагает эффективные методы и упражнения, ко-

торые помогают развить физические способности и укрепить здоровье [1, с. 16]. 

Кинезиологические упражнения — это физические упражнения, разрабо-

танные по принципам кинезиологии, для улучшения движений, восстановления 

функциональности и поддержания здоровья [4, с. 48]. 

Цели кинезиологических упражнений: 

– помощь в достижении нормального диапазона движений после травм и за-

болеваний опорно-двигательного аппарата; 

– укрепление мышц, улучшение выносливости, повышение общей физиче-

ской активности человека. 

Кинезиологические упражнения могут быть направлены на исправление не-

правильной осанки, помогают укрепить мышцы и суставы, тем самым снижая 

риск получения травм во время повседневной деятельности или спортивных 

упражнений, развивать навыки координации, которые очень важны для спортс-

менов, а также для пожилых людей. 

Кинезиология применяется в различных сферах жизни человека: физической 

культуре, спортивной медицине, физиотерапии и реабилитации, а также ис-

пользуется в дошкольных образовательных учреждениях для разработки про-

граммы по физическом воспитанию дошкольников. 

На занятиях по физической культуре можно использовать различные виды 

кинезиологических упражнений, которые помогают развивать у детей физиче-

ские навыки, координацию, силу и гибкость [2, с. 101]. Вот несколько упражне-

ний, а также рекомендации по их использованию в ходе занятий.  

Разминка: ходьба скрестным шагом, пятки вместе, носки врозь, бег на месте, 

по заданному маршруту, наклоны, повороты помогают разогреть мышцы и под-

готовить организм к нагрузкам, перекрестное марширование, «мельница». Бро-
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сание, ловля, катание мяча развивают координацию и ловкость (игровой эле-

мент «собери мячики»). 

Упражнения на развитие крупной моторики: прыжки через скакалку, с ме-

ста, с разбега, подскоки на месте, ноги вместе, ноги врозь, скрестно, с поворо-

том на 180; на развитие мелкой моторики: «Домик», «Лезгинка»; перепрыгива-

ние через препятствия: неподвижная скакалка с использованием мягких кону-

сов или других безопасных предметов. 

Упражнения на баланс: ходьба по линии (по натянутой веревке или линии 

на полу), «Змейка», стояние на одной ноге, «Колено-локоть». 

Упражнения на гибкость: наклоны вперед, в стороны, растяжка рук и ног, 

«Сорви яблоки», «Тряпичная кукла и солдат», «Дерево». 

Групповые упражнения: передача, подбрасывание, перебрасывание и ловля 

предмета. 

Упражнения для релаксации: «Дирижер», «Путешествие на облаке», «Сне-

говик», «Солнечное утро у озера», «Транспорт». 

Глазодвигательные упражнения: «Взгляд влево-вверх», «Горизонтальная 

восьмерка», «Слон», «Глаз-путешественник» 

Дыхательная гимнастика: «Свеча», «Ныряльщик», «Надуй шарик», «Ковер-

самолет», «Если медленно подышим, то весь мир сейчас услышим». 

Так как кинезиологию можно эффективно использовать в любой части заня-

тия по физкультуре, важно уметь сбалансировать различные виды упражнений 

в рамках одного занятия, что способствует всестороннему развитию ребенка и 

делает занятие более интересным и разнообразным [3, с. 114]  

Ниже приведены рекомендации для педагогов дошкольных образователь-

ных учреждений по включению кинезиологических упражнений в занятия физ-

культуры:  

1. Включайте кинезиологические упражнения в каждую часть занятия (раз-

минка, основная часть, заключительная часть). 

2. Используйте различные виды упражнений, чтобы заинтересовать детей и 

развивать различные физические навыки. 

3. При выборе упражнений учитывайте возрастные особенности и физиче-

скую подготовку детей. Упражнения должны быть безопасными и доступными 

для всех. Используйте упражнения для индивидуальной работы с детьми. 
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4. Предоставьте альтернативные варианты упражнений для детей с ограни-

ченными возможностями здоровья и тех, кто только начинает заниматься физи-

ческой активностью. 

5. Игра — ведущий вид деятельности детей дошкольного возраста, поэтому 

важно использовать кинезиологические упражнения во время эстафет, игр, со-

ревнований. Таким образом, занятия по физкультуре будут увлекательными, 

понятными, доступными. 

6. Создайте комфортную обстановку, чтобы дети могли выражать себя, не 

боялись совершать ошибок. 

7. Поощряйте детей за их труд и достижения, чтобы они были увереннее в 

себе и свои силах. 

8. Перед выполнением новых упражнений нужно объяснить и показать при-

мер выполнения каждого движения, чтобы дети делали его без ошибок. 

9. Чтобы дети понимали важность данных упражнений, рассказывайте им 

подробно, как они улучшают тело, физическое состояние и здоровье в целом. 

10. Используйте музыку, чтобы создать позитивную атмосферу и ритм во 

время занятия, что сделает его более весёлым, энергичным, приятным. 

11. Проговаривайте с детьми после занятий, что им понравилось, что они 

хотели бы повторить, а что можно улучшить или не включать вообще. 

12. После получения обратной связи от детей, изменяйте программу занятий 

в соответствии с интересами, потребностями и возможностями детей. 

13. Информируйте родителей о важности кинезиологических упражнений в 

физическом развитии детей дошкольного возраста, чтобы они могли сохранять 

физическую активность даже вне детского сада. 

Кинезиология является здоровьесберегающей технологией, поэтому играет 

важную роль в развитии детей. Поскольку она проста в применении, её можно 

использовать в различных ситуациях. Кинезиологические упражнения улучшают 

не только физическую форму дошкольников, но и работу головного мозга, по-

этому с их помощью можно корректировать разны виды детской деятельности.  
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Аннотация. Реализация концепции инклюзии в профессиональном образовании 

уже дала свои положительные результаты. Так, выполняется социальный заказ гос-

ударства на обеспечение молодежи с ОВЗ и инвалидов инклюзивными образователь-

ными услугами, увеличивается потребность у данной социальной группы к ответу на 

такой заказ путем включения в профессиональную среду здоровой молодежи. Все 

это требует привлечения здоровьесберегающих ресурсов со стороны работодателя, 

самого выпускника, овладения ими наиболее эффективных моделей и технологий 

поддержания и укрепления здоровья, необходимого для выполнения производственных 

задач, освоение которых закладывается еще в вузе. 
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Система обучения современного студента в вузе ориентирована, прежде 

всего, на включение его в будущую профессиональную среду с полноценным 

объемом профессиональных компетенций, которые в дальнейшем должны 

стать основой для его самореализации и построения карьерного «лифта». Такая 

позиция заложена в концепции образовательной деятельности Российского 

университета спорта «ГЦОЛИФК», в котором успешно реализуется инклюзив-

ная модель обучения студентов с ограниченными возможностями здоровья и 
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инвалидов. Вместе с тем ставится задача формирования у будущих специали-

стов мотивации к самосбережению здоровья, особенно учитывая активное уча-

стие таких обучающихся в системе адаптивного спорта, который по своей сути 

имеет деструктивный характер для организма и благоприятного психического 

самочувствия.  

Как правило, большинство студентов различных нозологических групп яв-

ляются действующими спортсменами, активно тренирующимися и участвую-

щими в системе многоуровневых соревнований. Такая нагрузка приводит к фи-

зическому перенапряжению, травматизации, психологическим переживаниям и 

другим негативным явлениям, например к длительному «выпаданию» обучаю-

щихся из учебного процесса, что негативно сказывается на качестве получае-

мых знаний, умений, навыков. Поэтому в вузе создана модель здоровьесбере-

гающих мер в отношении молодых инвалидов и лиц с ограниченными возмож-

ностями здоровья (см. рис.): 

«Состояние здоровья студентов напрямую связано с имеющимися адаптаци-

онными резервами. Снижение защитных сил организма приводит к возникно-

вению различных заболеваний» [1].  

 

Рис. Система мер по здоровьесбережению в спортивном вузе 

 

Спортивный вуз — полноценная база для реализации совокупности здоро-

вьесберегающих программ, начиная от включения в учебные планы специаль-
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ных дисциплин до проведения комплекса ориентированных мероприятий во 

внеучебное время, что также мотивирует к формированию основ здоровьесбе-

режения и личной ответственности за траекторию жизненного поведения [2]. 

Особое внимание и оказание необходимой помощи и поддержки требуется пер-

вокурсникам с ОВЗ и инвалидам, которые пока не адаптированы к новым фор-

мам учебной деятельности в вузе. Наряду с мерами для студентов с ОВЗ и ин-

валидов в концепции здоровьесбережения в вузе реализуются направления ра-

боты в отношении профессорско-преподавательского состава с инвалидностью 

и хроническими заболеваниями: 

 соблюдение санитарных норм и гигиенических требований в учебных и 

спортивных помещениях вуза, его стадионах, бассейнах, других площадках; 

 контроль оптимального уровня двигательной активности и тренировоч-

ных нагрузок студентов в процессе проведения занятий адаптивной физической 

культурой, формах спортивно-массовой работы; 

 контроль процесса психологической адаптации студентов и преподавате-

лей на разных этапах образовательного процесса; 

 повышение информационной и правовой грамотности учащейся молоде-

жи по реализации технологий сохранения и поддержания здоровья; 

 включение в содержание профильных дисциплин углубленных тем по 

здоровьесбережению спортсмена-инвалида на разных этапах оздоровительной 

и спортивной деятельности, о мерах профилактики заболеваний и травм; 

 выявление психолого-педагогического и материального потенциала вуза 

для реализации здоровьесберегающих мер в отношении инклюзивного кол-

лектива; 

 заключение соглашений, договоров по регулярному проведению диспан-

серизации, оздоровительных форм сотрудничества; 

 проведение спортивно-оздоровительных мероприятий в вузе; 

 формирование ценностного отношения к своему здоровью в течение все-

го периода обучения; 

 расширение объема основных информационно-педагогических компе-

тенций по получению, переработке и освоению информации о технологиях са-

мосбережения здоровья; 

 содействие развитию у студентов рефлексивных умений; 

 активное взаимодействовие кафедр с ресурсным центром реабилитации 

по решению проблем поддержания психологического здоровья студентов; 
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 включение студентов в проектно-исследовательскую деятельность по 

проблемам здоровьесбережения и др. 

Следует отметить, что в учебном процессе вуза реализуется дифференциро-

ванный подход, предоставляемый возможность лицам с ОВЗ и инвалидам вы-

полнять практические задания в облегченном формате, например вместо 15 за-

даний — только 5 наиболее значимых, но содержательных. Существует под-

держка в составлении индивидуального графика и содержания освоения учеб-

ной программы и другие меры, позволяющие в щадящем и комфортном режиме 

осваивать материал изучаемых дисциплин, формируя необходимые компетен-

ции. Разрабатывается вариант внедрения дистанционных технических и мето-

дических средств для обучения в условиях удаленного обучения в системе 

«Модус» для лиц, находящихся на лечении или реабилитации. В свою очередь, 

педагоги из представителей данной группы имеют облегченный график работы. 

Таким образом, в вузе поддерживается благоприятная психолого-педагоги- 

ческая атмосфера обучения студентов с ОВЗ и инвалидов.  

По своему содержанию здоровьесбережение в формате инклюзии не только 

направлено на обучение и воспитание студентов, но и включает компоненты их 

комплексной реабилитации с целью дальнейшей интеграции в общество. Это 

выражается, в частности, в определении мер согласно рекомендациям Индиви-

дуальной программы реабилитации и / или абилитации, которая обязательно 

предоставляется ими после зачисления в вуз. Здесь задействуется арсенал пси-

холого-педагогических форм, средств, методов, которыми располагает вуз. 

Среди других мер — психолого-педагогическая диагностика, социально-

педагогическая защита прав инвалидов, педагогическое консультирование и 

коррекция, анализ и рефлексия процесса реализации программы, решение лич-

ностных проблем и проблем адаптации в коллектив университета. Подобные 

меры способствуют достижению возможного уровня здоровьесбережения сту-

дента, профессиональному становлению будущего выпускника.  

Особое внимание уделяется здоровьесберегающему потенциалу спортивно-

массовой работы с учетом специфики вуза — проведение интегрированных ме-

роприятий с участием всего студенческого контингента: День студента, кросс 

памяти Героя СССР Бориса Галушкина, Кубок мира по футболу «Cup of Peace», 

всероссийские фестивали по адаптивной физической культуре с участием сту-

дентов-инвалидов других вузов. 



175  

Таким образом, опыт реализации системы мер по созданию инклюзивной 

здоровьесберегающей среды в спортивном вузе может быть признан достаточ-

но эффективным. Опираясь на изучение опыта проведения традиционных ме-

роприятий, анализ работы других спортивных вузов по ресурсам инновацион-

ных здоровьесберегающих технологий, представленная модель может включать 

необходимые коррективы, тем самым отвечая на современные тенденции изме-

нения образовательной ситуации в спортивном вузе. С другой стороны, разви-

тие инклюзивной модели здоровьесбережения обогащает теорию и практику 

высшего образования в сфере физкультуры и спорта, позволяя гибко реагиро-

вать на решение актуальных задач. 
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В современном обществе наблюдается тенденция к снижению уровня физи-

ческой активности детей дошкольного возраста. Это связано с изменением об-

раза жизни, увеличением телефонами, компьютерами, планшетами, игровыми 

приставками и недостаточной вовлеченностью в двигательную активность. 

В федеральном государственном образовательном стандарте дошкольного 

образования (ФГОС ДО) указано, что «образовательная область "Физическое 

развитие" предусматривает: приобретение ребенком двигательного опыта, раз-

витие психофизических качеств, координационных способностей» [1]. 

Развитие координации движений является важным аспектом развития детей, 

так как она является ключевым элементом моторного контроля, позволяющего 

детям выполнять различные двигательные задачи.  

Координация — это способность совершать точные и контролируемые дви-

жения за счет синхронной работы разных групп мышц.  

С. О. Филиппова отмечает: «Проявления координационных способностей 

многообразны, поэтому выделяют три основные группы: способность точно со-

измерять и регулировать пространственные, временные и динамические пара-

метры движений; способность поддерживать статическое и динамическое рав-

новесие; способность к мышечному расслаблению» [3, с. 136].   

Как и любое двигательное качество, координацию можно развивать, выпол-

няя упражнения, которые необычны и в которых присутствует новизна. Инте-

ресной находкой для развития координации движений мы видим использование 

балансиров. 

Педагогическое исследование было проведено с детьми всех возрастных 

групп на базе детского сада № 53 г. Сыктывкара. В качестве балансиров мы ис-

пользовали три разновидности: «рокерборд» — балансир, представляющий со-

бой доску (платформу) в форме дуги; балансировочная доска Бильгоу; балан-

сир-лабиринт. 

Рокеборд — это неустойчивая доска, которая потребует от ребенка коорди-

нации, умения балансировать так, чтобы удержаться на ней стоя, сидя, выпол-

няя задания и различные упражнения. 

Существуют две теории возникновения балансировочной доски Бильгоу. 

Первая связана с летчиком-путешественником, который в 1952 году увидел, как 

африканские дети развлекались, балансируя на доске, установленной на бревно. 
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Позднее он обнаружил подобные игры в Индии, что побудило его интерес к 

конструкции и применению таких устройств. В 1953 году американский пред-

приниматель Стэнли Уошберн-младший подал патент на балансировочную 

доску под названием Bongo Board, которая в дальнейшем стала известна как 

балансборд. Вторая теория связана с американским педагогом Френком Биль-

гоу, который в 1960-х годах создал тренажер для стимуляции мозжечка. Он об-

наружил, что упражнения на равновесие во время перемен положительно вли-

яют на обучаемость. 

Раскроем методические приемы работы с детьми младшего дошкольного воз-

раста (3–4 года) на рокеборде, который больше подходит для данного возраста: 

ознакомление происходит в процессе действий: потрогай, покачай руками, по-

стой, посиди, полежи, затем уже может быть задание «покачайся, как на лодочке, 

— сидя, лежа вдоль, поперек для установления баланса». Далее проговариваем 

технику безопасности, что это за доска, как называется и для чего она нужна. Вы-

полняя движения, дети представляли, что это «домик», «мост», «лодка», «гора».  

Изучив исследование А. Е. Бобко, Е. А. Карслян, Л. И. Файзуллина и 

Е. А. Федоренко, мы убедились, что дети данного возраста могут «под непо-

средственным контролем педагога выполнять следующие упражнения: залезать 

и слезать; сидеть «по-турецки», раскачивая балансир; осуществлять плаватель-

ные движения руками, покачиваясь на доске в положении сидя на корточках», 

покачиваться на доске под музыку, сохраняя ритм» [2, с. 152–153]. 

Можно поиграть в игру «раз, два, три, как стою, повтори!» Усложнением мож-

но использовать выполнение движений под текст коротких стихотворений, песе-

нок для создания художественного образа любого персонажа любимых сказок. 

Начиная со среднего дошкольного возраста, можно использовать балансир-

лабиринт, суть которого — сохраняя равновесие, закинуть металлический ша-

рик в полость внутри нарисованного лабиринта.  

С детьми 5–7 лет можно осуществить путешествие по стране «БОРДлян-

дии», изучая и исследуя интересные виды предметов-балансиров, выполняя 

упражнения различной сложности.   

Выполняя первое упражнение «Познакомимся с балансиром-рокебордом» 

для укрепления равновесия и уверенности, сначала встать перед балансиром 

ноги на ширине плеч, руки расположены свободно. Медленно встать на балан-

сир, сохраняя ноги на той же ширине, что и в исходном положении, согнуть ко-
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лени под углом 30 градусов, нужно задержаться в положении на 30 секунд, со-

храняя равновесие и ровное дыхание. 

В упражнении «Чудо-доску я качаю и нисколько не скучаю!» предложить 

встать на середину борда — постоять; далее расставить ноги на ширине плеч и 

покачаться; расставить ноги чуть шире, покачаться, сгибая то одну, то другую 

ногу; поднять руки в сторону, вверх, сжимать и разжимать кулачки, растопырив 

пальцы и т. д. 

Выполняя упражнение «Магнитик», стоя на балансировочной доске, пред-

ставить, что у вас на носу и мочке уха есть магнитики. Левой рукой необходимо 

взяться за «магнитик» на кончике носа, а правой рукой — за «магнитик» на 

мочке левого уха. 

Выполняя такое упражнение, как «Забавный вертолет», ребенку нужно 

представить, что он стоит на вертолетной площадке, а в руках у него лопасти 

вертолета — гимнастическая палка. Вращать палку пред собой плавно и непре-

рывно. Игровая ситуация: «Представь, что ты опытный пилот, который управ-

ляет вертолетом, удерживай равновесие и старайся не упасть, выполняешь 

сложные маневры». 

В упражнении «Озорные стрелы» ребенок представляет себя лучником, ко-

торый целится в мишень. Ребенку нужно сесть на балансир, выпрямить ноги 

вперед и поставить руки за балансиром для опоры. На счет «раз-два-три» под-

нять прямые ноги вверх, как будто он натягивает стрелу на тетиву лука. Необ-

ходимо стараться удерживать равновесие, задержаться в этом положении на не-

сколько секунд, представляя, что он целится в далекую мишень. Затем медлен-

но опустить ноги и вернуться в исходное положение.  

В процессе использования балансирной доски Бильгоу предлагали детям 

следующие упражнения с «аксессуарами»: словить мешочек разного веса стоя 

на доске; ловить и кидать одновременно, кидать мешочки в мишень и т. д. 

В последующей работе можно использовать балансир для выполнения об-

щеразвивающих упражнений, в спортивных развлечения и эстафетах и как эле-

мент «дорожки препятствий». 

В процессе педагогического эксперимента мы увидели, что, выполняя 

упражнения на балансировочной доске, большинство детей проявили интерес, с 

удовольствием включались в сюжетные линии, примеряли на себя интересные 

образы. Дети испытывали трудности в сохранении равновесия, так как коорди-

нация движений еще непосредственно формируется в период 5–7 лет. 
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Таким образом, использование балансировочных досок развивает внутрен-

ний корсет, заставляет основные мышцы постоянно включаться в работу, регу-

лируя разные положения тела, и, соответственно, развивается координация 

движений; использование нетрадиционного оборудования вызывает у детей не-

поддельный интерес к физическим упражнениям и формирует потребность в 

двигательной активности и ведении здорового образа жизни. 
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Актуальной проблемой, стоящей в процессе физического развития ребенка-

дошкольника, является обеспечение оптимального уровня развития его двига-

тельной активности.  

Исследователями Э. Я. Степаненковой, Т. К. Кимом, М. А. Руновой и дру-

гими отмечается, что двигательная активность играет ключевую роль в физиче-

ском и психоэмоциональном развитии детей дошкольного возраста, поэтому 

необходимо создавать условия для её активизации [3].  

В рамках реализации ФГОС ДО приоритетная цель в направлении «Физиче-

ское развитие» — это приобретение опыта в двигательной деятельности непо-

средственно дошкольников, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленных на развитие физических качеств [1]. 

Одним из современных методов развития двигательной активности является 

фитбол-гимнастика, в процессе которой используются большие мячи различно-

го диаметра и веса.  

Этот вид гимнастики становится все более популярным среди педагогов и 

родителей благодаря своей универсальности — развитию мышечной силы, гиб-

кости, координации движений, силы, выносливости и баланса у детей. 

Фитбол-гимнастика возникла в середине XX века в Швейцарии. Швейцар-

ский физиотерапевт Сюзанна Кляйн впервые предложила использовать боль-

шие мячи в реабилитационных целях для взрослых пациентов. Позже эта идея 

была адаптирована для детей, и фитбол-гимнастика стала использоваться в до-

школьных образовательных организациях для улучшения физического состоя-

ния детей. 

Фитбол-гимнастика обладает множеством преимуществ для детей дошколь-

ного возраста, среди которых стоит отметить следующие:  

– улучшение координации движений, так как использование фитбола помо-

гает детям учиться балансировать и понимать, как контролировать свое тело, 

это важно для формирования навыков, необходимых в будущей физической ак-

тивности; 

– укрепление мышечного корсета. Упражнения с фитболом способствуют 

укреплению мышц спины, живота и ног. Это особенно важно для детей, кото-

рые сидят много времени за столом или в транспорте. 

– повышение гибкости и ловкости, развитие равновесия и устойчивости, 

стимуляция сенсорного восприятия. 
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Раскроем методы и приемы, которые помогают достичь оптимальных ре-

зультатов: упражнения на мяче: дети лежат на мяче, держась руками или нога-

ми, пока инструктор ведет мяч по различным траекториям, стимулируя баланс 

и координацию; подъемы и спуски: дети поднимаются и спускаются с мяча, 

тренируя силу и устойчивость; перекаты: дети катаются на мяче, удерживая 

равновесие и укрепляя мышцы; прыжки: дети прыгают на мяче, развивая вы-

носливость и координацию [2]. 

На основе изученного передового педагогического опыта мы разработали 

серию упражнений для проведения фитбол-гимнастики с детьми старшего до-

школьного возраста, добавив элементы мультсериала «Смешарики». Упражне-

ния можно выполнять в формате игры, где каждый шаг сопровождается исто-

рией о смешариках.  

Первое упражнение — Крош и его «Летающий фитбол» (качели на фитбо-

ле). «Крош решил попробовать полетать на своем летающем мяче». Ребенок са-

дится на пол. Пусть попытается катить вперед, затем назад, как будто мяч взле-

тает в высоту. Также можно добавить «взлеты» и «посадки», а Крош будет ле-

тать в облаках! 

Второе упражнение — Нюша и её «Цветные цветы» (приседания на фитбо-

ле). «Нюша собирает цветы и хочет, чтобы они выросли еще больше». Ребенок 

садится на фитбол, потом медленно встает, будто он пытается достать цветы. 

Нюша говорит: «Давайте соберем высокие цветы», и малыш должен сделать  

4–6 приседаний. 

Третье упражнение — Ёжик на «Веселом парашюте» (броски мяча). «Ёжик 

решил устроить праздник и кидает мяч на воздушный парашют». Предлагаем 

детям взять мяч и бросать друг другу фитбол, словно это «парашют».  

Четвертое упражнение — Совушка и ее «Волшебный круг». «Совушка ис-

пользует волшебный круг, чтобы угостить всех вкусными ягодами». Ребенок 

садится на фитбол и делает круг вокруг своей оси, каждый поворот — это «не-

деля», когда Совушка делится ягодами со Смешариками. 

Пятое упражнение — Пин и его «Спортивные прыжки» (прыжки через фит-

бол). «Пин показывает, как легко и весело прыгать». Необходимо поставить 

фитбол перед собой, а дети будут через него перепрыгивать. 

Анализируя полученный опыт, можно выделить общие правила фитбол-

гимнастики для дошкольников: 1. Используйте только качественные фитболы, 
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подходящего размера для детей. Убедитесь, что мяч не сдувается и не имеет 

видимых повреждений. 2. Убедитесь, что пространство для гимнастики без-

опасное, без острых предметов и с мягким покрытием (например, коврики или 

тренажерные залы). 3. Подходящий уровень активности: учитывайте физиче-

скую подготовку и уровень активности детей. Например, начинайте с простых 

упражнений и постепенно увеличивайте нагрузку; делайте перерывы между 

упражнениями, чтобы не утомлять детей. Обычно 5–10 минут активных упраж-

нений достаточно. 4. Включайте в занятия игры и элементы воображения. Ис-

пользуйте истории, песни и персонажей, чтобы сделать занятия более увлека-

тельными; создайте дружеские соревнования-игры, такие как командные эста-

феты с фитболами. 5. Перед началом каждого нового упражнения объясните его 

простыми словами. 6. Используйте наглядные примеры. Лучше всего демон-

стрировать упражнение, чтобы дети могли увидеть, как это выполняется. 

7. Убедитесь, что дети одеты в удобную и свободную одежду, которая не 

сковывает движения, можно использовать легкую спортивную обувь или зани-

маться босиком на мягком покрытии. 8. По окончании занятий сделайте не-

большой перерыв для расслабления. 9. Порассуждайте с детьми о том, что им 

понравилось, а что вызвало сложности. Это поможет им лучше осознать свой 

опыт. 

Следуя этим простым правилам, занятия фитбол-гимнастикой будут не 

только полезными, но и увлекательными для детей дошкольного возраста! 

Смешарики делают фитбол-гимнастику еще более интересной и увлекатель-

ной. Не забывайте добавлять в занятия немного фантазии и творчества, тогда 

каждое упражнение превратится в увлекательное путешествие. 

Таким образом, фитбол-гимнастика — это не только улучшение двигатель-

ных навыков, координации движений, силы, выносливости и баланса, но и по-

лезный, увлекательный способ развития двигательной активности у детей до-

школьного возраста, помогающий детям стать более активными, уверенными в 

своих силах и готовыми к новым достижениям. Так что берите мячи, и начина-

ем весело заниматься физической культурой. 
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В наше время занятия физической культурой и спортом для многих людей 

стали неотъемлемой частью здорового образа жизни, иногда желанием поху-

деть. Про таких людей можно сказать, что они занимаются тренировками «для 

себя». Они иногда даже участвуют в соревнованиях для любителей спорта.  

Занятия физической культурой и спортом приводят к оздоровлению населе-

ния, регулярные упражнения сжимают и расслабляют хрящевые межпозвоноч-

ные диски, сохраняя их гибкими и эластичными, а кости позвоночника — здо-

ровыми. Занятия физическими упражнениями служат надежным профилакти-

ческим средством травм и заболеваний, в особенности сердечно-сосудистой си-
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стемы, опорно-двигательного аппарата; способствуют мобилизации жизненно 

важных свойств организма, развитию физических характеристик личности (вы-

носливости, силы, ловкости, гибкости и быстроты), а также становлению таких 

качеств человека, как сила воли, энергичность, собранность, уверенность в себе 

[3]. Кроме того, физические упражнения способствуют снижению в организме 

уровня кортизола, высвобождают ряд веществ, таких как серотонин, адреналин, 

допамин, продуцируют эндорфины, которые определяются как гормоны «хо-

рошего самочувствия» и, в свою очередь, отвечают за развитие чувства радо-

сти, спокойствия и удовольствия [3]. Помимо положительных сторон, занятия 

физкультурой и спортом имеют ряд отрицательных моментов, среди которых 

наиболее часто встречаемые — это получение травм либо провоцирование воз-

никновения или обострения какого-либо заболевания. 

В г. Сыктывкаре насчитывается около 100 различных организаций, предла-

гающих услуги для любого желающего заниматься тем или иным видом спорта, 

различными видами тренировок на любой вкус, возраст и финансовый доста-

ток. Многие услуги предлагаются бесплатно или как бесплатное разовое заня-

тие, что увеличивает доступность тренировок и занятий физической культурой 

для всех слоев населения. При этом не всегда учитываются физические воз-

можности человека и его предрасположенность к травмированию и заболевае-

мости, в связи с чем возникает опасность получения травм, особенно связочно-

го аппарата костно-мышечной системы. 

Цель работы — изучить статистику травм опорно-двигательного аппарата 

людей, не являющихся профессиональными спортсменами, при занятиях физи-

ческой культурой и спортом. 

Методы исследования включают обзор литературы и опрос населения.  

У спортсменов физическое состояние строго контролируется путем посто-

янных осмотров, медико-биологических исследований, отражающих состояние 

здоровья и степень тренированности организма; проводятся научно-

обоснованные физические, медикаментозные, педагогико-психологические ме-

тоды восстановления спортсмена от одной тренировки до следующей [4]. Но у 

самостоятельно занимающихся различными видами спорта и физической куль-

турой людей такого контроля нет. И порой, получив травму во время занятий, 

человек не всегда обращается за помощью в медучреждение, а иногда продол-

жает тренироваться дальше. Во многом это связано с тем, что адаптация систем 
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органов, в том числе и опорно-двигательного аппарата, к тренировкам проис-

ходит медленно и постепенно, что требует дозированности, последовательно-

сти и постепенности в увеличении физических нагрузок. При этом адаптация 

опорно-двигательного аппарата, по мнению Т. М. Тухтаева и соавт. [4], связана 

не только с полом и возрастом человека, но и с индивидуальными особенно-

стями строения и функции опорно-двигательного аппарата каждого тренирую-

щегося, что зачастую не учитывается человеком при самостоятельных трени-

ровках или занятиях физическими упражнениями. В научной литературе при-

чины травматизма у спортсменов детально изучены и классифицированы [1]. 

Выделяют три основные группы факторов: организационные, методические и 

обусловленные индивидуальными биологическими и физиологическими осо-

бенностями. Данная классификация применима не только к профессиональным 

спортсменам, но и к лицам, занимающимся физической активностью в рекреа-

ционных целях. Так, наличие у индивидуума предрасположенности к патологи-

ям опорно-двигательного аппарата может стать ключевым фактором риска при 

несоответствии физических нагрузок или недостаточно оптимальной организа-

ции тренировочного процесса. Кроме того, некорректный подбор вида физиче-

ской активности или нарушение принципов методологии тренировок может 

индуцировать травматические повреждения или способствовать прогрессиро-

ванию ранее скрытых патологий. Это подчеркивает необходимость учета инди-

видуальных антропометрических, биомеханических и функциональных харак-

теристик для предотвращения травматизма.  

С. В. Нечаев с соавторами указывают [2], что наиболее распространенными 

нарушениями анатомо-функциональных характеристик опорно-двигательного 

аппарата среди спортсменов являются травмы колена, на которые приходится 

50 % всех спортивных травм, на втором месте — травмы голеностопного суста-

ва (10 %) и травмы поясничного и грудного отделов позвоночника (10 %), при 

этом травмы в области бедра, плеча и кисти составляют лишь 5 %, а локтевого 

сустава — 3,5 %, вместе с тем четко прослеживается превалирование травмиро-

ванных спортсменов мужского пола над женским.  

Травматические повреждения опорно-двигательного аппарата, возникающие 

в процессе занятий физической культурой и спортом, в научной литературе 

классифицируются по степени тяжести на три категории. Тяжёлые травмы 

представляют собой повреждения, сопровождающиеся значительными наруше-
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ниями функционального состояния организма, требующими длительного амбу-

латорного или стационарного лечения, с утратой трудоспособности на срок бо-

лее 30 дней. К данной группе относят сложные переломы, вывихи, разрывы 

связок и сухожилий, а также сочетанные повреждения высокой степени тяже-

сти. Травмы средней степени тяжести характеризуются умеренными изменени-

ями в состоянии организма, требующими специализированного лечения под 

наблюдением травматолога-ортопеда, при этом утрата физической трудоспо-

собности составляет от 10 до 30 дней. К этой категории относят частичные раз-

рывы связок, травматические тендиниты и вывихи средней сложности. Лёгкие 

травмы включают в себя повреждения, не приводящие к выраженным наруше-

ниям функционального состояния организма. К данной категории относятся 

поверхностные ссадины, ушибы мягких тканей, растяжения связок первой сте-

пени и неглубокие раны. Для их устранения в большинстве случаев достаточно 

оказания первой медицинской помощи, в отдельных ситуациях допустимо со-

четание восстановительных мероприятий с продолжением тренировочного 

процесса. Подобная классификация травм позволяет более точно оценивать их 

тяжесть, что необходимо для разработки эффективных протоколов лечения и 

реабилитации, а также для корректировки тренировочного процесса с целью 

минимизации риска повторных повреждений. 

В рамках исследования проведено анкетирование 50 жителей города Сык-

тывкара в возрасте от 40 до 85 лет, которые не имеют профессиональной спор-

тивной подготовки. Их двигательная активность носила самостоятельный ха-

рактер, без сопровождения квалифицированных тренеров и медицинских спе-

циалистов. Анкетирование было направлено на изучение особенностей физиче-

ской активности, её влияния на функциональное состояние опорно-

двигательного аппарата, а также частоты и характера травматических повре-

ждений. Участники сообщали о видах физической нагрузки, которые они прак-

тиковали, и о случаях травматизации, возникавших в процессе самостоятель-

ных занятий. Особое внимание уделялось последствиям перенесённых повре-

ждений, их возможной роли в развитии дегенеративно-дистрофических изме-

нений костно-мышечной системы, частоте обращений к врачам и необходимо-

сти временного ограничения физической активности в связи с травмами. Для 

уточнения факторов риска участникам задавались дополнительные вопросы, 

включающие данные о топографии наиболее уязвимых сегментов опорно-
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двигательного аппарата, количестве эпизодов травматизации, обращаемости к 

специалистам травматолого-ортопедического профиля и общей структуре их 

соматического здоровья. Исследование также охватывало аспекты, связанные с 

наследственными предрасположенностями к заболеваниям костно-мышечной 

системы и их возможным влиянием на индивидуальный уровень травматизма. 

Результаты анализа ответов анкетирования показали, что 100 % опрошен-

ных занимались либо занимаются в настоящее время каким-либо видом спорта. 

Среди опрошенных 75 % занимались ранее или занимаются по настоящее время 

плаванием, лыжным спортом, волейболом, баскетболом, фитнесом, спортив-

ными танцами, стрейчингом, регулярно посещают тренажерный зал; 6 % ре-

спондентов занимаются теннисом и горнолыжным спортом. Выявление стати-

стики травмирования показало, что у 85 % опрошенных были травмы, связан-

ные с занятиями спортом: травмы плеча и кисти в 20 % случаев, у 10 % — ко-

ленного сустава, у 15 % — голеностопного сустава, у 10 % — поясничного от-

дела, у 30 % — прочие травмы. Согласно классификации, травмы были легкой 

и средней тяжести. За медицинской помощью обращались лишь 40 % опрошен-

ных, из них 20 % оформляли лист нетрудоспособности. Среди респондентов, 

получивших травмы при занятиях спортом, 60 % — мужчины и 40 % — жен-

щины, что согласуется с данными других исследователей, которые также отме-

чают половую дифференцировку статистики травм, где доля травм среди муж-

ской части тренирующихся составляет от 67,3 % до 81,0 %, а среди женщин — 

лишь 19,0 — 24,6 % [2]. Менее половины опрошенных считают, что часть забо-

леваний опорно-двигательного аппарата, которые они сейчас имеют, связаны с 

тренировками и спортом. При этом большинство опрошенных не планируют в 

ближайшее время прекращать тренировки и занятия физкультурой и спортом, 

даже если это приведет их к травмированию. По их мнению, спорт, физкульту-

ра и тренировки дают их организму значительно больше положительных фак-

торов, чем отрицательных, в частности наносимый травмами вред. Опрошен-

ные респонденты в возрасте 70 лет и старше предпочитают занятия плаванием 

или лечебной физкультурой, отказываются от занятий лыжной подготовкой, а 

также ограничивают физические нагрузки в связи с преклонным возрастом.  

Таким образом, травмы при занятиях спортом и физической культурой 

неизбежны, поэтому важна их профилактика, своевременное лечение в случае 

возникновения и квалифицированное составление программы оздоровления с 
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подбором и распределением физических нагрузок различной направленности 

при самостоятельных тренировках. Для людей, не являющихся профессиональ-

ными спортсменами и тренирующимися самостоятельно, выбор того или иного 

вида спорта и уровня тренировок должен определяться индивидуально, с уче-

том возраста, физического состояния, заболеваний, интересов и образа жизни.  
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На данный момент существует тенденция к снижению физического и эмоци-

онального состояния в обществе, а также изменениям физических и функцио-

нальных показателей в отрицательную сторону. Наибольшее внимание стоит 

уделить различным патологическим состояниям, связанным с дыхательной си-

стемой, среди которых наиболее распространенными являются острые респира-

торные заболевания (ОРЗ), а также некоторые незаразные, например астма. Па-

тологические состояния, относящиеся к данной группе, зачастую проявляются во 

времена низких температур, так как именно в данный промежуток времени реак-

тивность и иммунная реакция организма может быть значительно снижена, что 

повышает восприимчивость к патогенным агентам. В связи с этим для повыше-

ния резистентности организма человека целесообразно применение дыхательных 

упражнений в условиях физкультурно-оздоровительной направленности. 

Вторым же аспектом в обосновании актуальности применения дыхательной 

практики является ухудшение среднего значения среди физических показателей 

дыхательной, а также и других систем организма, на которые дыхание оказыва-

ет непосредственное влияние. В первую очередь, это дыхательный и минутный 

объем, остаточный объем легких, жизненная емкость легких, частота и ритмич-

ность дыхания, вентиляция легких и др.  

В основе проведенного исследования лежат три этапа, а именно констати-

рующий, формирующий и контролирующий.  

На констатирующем этапе можно выделить следующие задачи: 

1. Провести первостепенную диагностику для определения физических по-

казателей среди обучающихся. 

2. Проанализировать и выявить более эффективный комплекс упражнений, 

улучшающий физические показатели. 

На формирующем же этапе существуют следующие задачи: 

1. Реализовать выбранные дыхательные упражнения среди студентов в рам-

ках занятий по физической культуре. 

2. Включить в программу занятий по физической культуре специальные дыха-

тельные упражнения, направленные на улучшение физического статуса студентов. 

Задачи контролирующего этапа: 

1. Провести итоговую диагностику среди обучающихся по выявлению из-

менений физических показателей после применения дыхательных упражнений. 

2. Проанализировать начальные и конечные результаты, обобщить их и сде-

лать вывод по эффективности применения дыхательных упражнений. 
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В данном исследовании приняли участие студенты Южно-Уральского госу-

дарственного аграрного университета в возрасте от 19 до 22 лет. Общее количе-

ство участвующих составило 30 человек, среди которых 13 юношей и 17 девушек. 

В первую очередь была проведена диагностика по всем физическим и функцио-

нальным показателям учащихся, среди которых: жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ), минутный объем дыхания (МОД), дыхательный объем (ДО), частота ды-

хания, глубина дыхания, резервный объем вдоха (РОвд) и резервный объем выдо-

ха (РО выд). Так как дыхательная и сердечно-сосудистая системы тесно связаны, 

следовательно, будут наблюдаться изменения в пульсе и давлении, именно поэто-

му по данным пунктам также было проведено первоначальное измерение. 

Далее, согласно задачам второго этапа, были проанализированы и подобра-

ны дыхательные упражнения с учетом их направленности. В данном случае 

дыхательная гимнастика основывалась на методе А. Н. Стрельниковой, так как 

в своей сущности он направлен на улучшение общего состояния человека, вме-

сте с этим на устранение патологических состояний со стороны, в первую оче-

редь, дыхательной системы. Был составлен план проведения занятий с учетом 

введения данных упражнений, разработана техника их выполнения, а также по-

ставлена цель по определению их влияния и эффективности. 

Для более полноценного проведения занятий по физической культуре дыха-

тельные упражнения выполнялись в начале тренировок, в середине — между 

физическими нагрузками и в конце занятия — как завершающий этап. 

Так как начало тренировки носит подготовительный характер, необходимо 

постепенно, не торопясь, начинать выполнять упражнения, основанные на фи-

зических нагрузках. В данном случае дыхательные упражнения являются ча-

стью подготовки студента к дальнейшей части занятия. Именно поэтому для 

начального этапа был составлен комплекс упражнений, направленный на плав-

ную дыхательную разминку. Ниже представлены данные дыхательные упраж-

нения и техника выполнения каждого (табл. 1). 

Таблица 1 

Комплекс дыхательных упражнений в начале занятия 

№ упражнения Техника выполнения 

1 2 

1 Ведется счет, на 1–2–3 выполняется вдох, на 1 — выдох 

2 Техника основана на использовании звука «ха». Выполняется глу-

бокий вдох (на счет 1–2–3), после которого следует выдох, осу-

ществляемый с озвучиванием звука «ха» 
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Окончание табл. 1 

1 2 

3 Выполняется поворот головы вправо и влево на 8 счетов, при 

каждом повороте делается вдох, выдох — произвольно 

4 Выполняется наклон головы вперед и назад, техника выполнения 

такая же, как в упражнении № 3 

 

Таким образом, данные дыхательные упражнения носят подготовительный 

характер, значение которых заключается в усилении кровообращения, повыше-

нии возбудимости и улучшении газообмена. Все это положительно отражается 

на дальнейшем самочувствии студента во время выполнения физических 

упражнений.  

Восполнение энергии и восстановление нормального протекания гомеостаза 

организма играет большую роль и является основой в перерывах между физи-

ческими нагрузками. Именно поэтому направленность дыхательной гимнасти-

ки, осуществляемой между упражнениями, связана с восполнением кислород-

ного долга в тканях организма, а также общего улучшения газообмена. С уче-

том данного аспекта были использованы дыхательные упражнения, представ-

ленные в табл. 2. 

Таблица 2 

Дыхательные упражнения, выполняемые между физическими нагрузками 

№ упражнения Техника выполнения 

1 Делается глубокий и медленный вдох, после которого следует па-

уза в 2 секунды. Далее производится еще три вдоха, между кото-

рыми должна быть такая же пауза. То же самое повторяется и с 

выдохом  

2 Делается 2–3 вдоха через нос, после чего, напрягая брюшные и 

грудные мышцы, совершить выдох через плотно сомкнутые губы 

3 Выполняются глубокие и частые вдохи и выдохи на протяжении 

10 секунд, далее время постепенно увеличивается  

 

Заключающим этапом в осуществлении физической деятельности является 

восстановление нормального протекания всех обменных процессов в организ-

ме, а также успокоение деятельности нервной системы. В связи с этим необхо-

димо использовать дыхательные упражнения, направленные на расслабление и 

успокоение деятельности всех организменных систем (табл. 3). 
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Таблица 3 

Дыхательные упражнения, выполняемые между физическими нагрузками 

№ упражнения Техника выполнения 

1 2 

1 Делается один глубокий вдох, после — выдох. Выполняется не-

сколько подходов, начиная с 5 раз за один подход 

2 Делается глубокий вдох через нос, при этом живот принимает 

максимально выпяченное положение. Далее следует короткая па-

уза в 2–3 секунды, после чего совершается длительный выдох, 

при котором живот максимально втягивается, по окончании вы-

доха пауза в 2–3 секунды 

3 Делается глубокий и медленный вдох, при этом постепенно за-

действуется нижняя часть живота, затем — верхняя. Таким обра-

зом, живот как бы округляется, при этом грудная клетка остается 

неподвижной. После следует пауза (2 секунды), далее — выдох 

через рот 

 

Таким образом, на протяжении всей тренировки, в зависимости от ее вре-

менного этапа проведения, менялся и характер дыхательных упражнений, что, в 

свою очередь, направлено на улучшение физического состояния обучающихся. 

Обсуждение. На начальном этапе проведения исследовательской работы 

была проведена диагностика физического состояния, основывающаяся на изме-

рении представленных выше показателей. Таким образом, были получены из-

начальные данные обучающихся (рис. 1).  

 

Рис. 1. Оценка показателей обучающихся на начальном этапе исследования 

  

Высокий 
уровень; 10 

Средний 
уровень; 11 

Низкий 
уровень; 9 
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На основании первичного измерения всех показателей следует, что физиче-

ский статус у 10 обучающихся находится на высоком уровне, у 11 — на сред-

нем, и у остальных 9 — на низком. Анализируя представленные данные, можно 

сказать, что существует проблема, основанная на тенденции к снижению физи-

ческого статуса среди обучающихся, что, в свою очередь, может приводить к 

различным состояниям, отходящим от нормы. Таким образом, это может отра-

жаться в росте количества заболеваний различных систем, и в первую очередь 

— дыхательной. На основании этого возникает необходимость введения дыха-

тельных упражнений в рамках занятий по физической культуре с целью улуч-

шения общего физического состояния студентов. 

По окончании исследования было проведено вторичное измерение всех по-

казателей обучающихся, на основании которых представлены следующие дан-

ные на рис. 2. 

 

Рис. 2. Оценка функциональных показателей детей  

после применения дыхательных упражнений 

 

Таким образом, на представленной диаграмме видно, что общие показатели 

учащихся улучшились, так как количество студентов с высоким уровнем и 

средним уровнем физического статуса увеличилось на 50 % и 9 % соответ-

ственно. При этом наблюдается снижение числа обучающихся с плохим физи-

ческим статусом на 33 %.  Это подтверждает положительный эффект введения 

дыхательных упражнений в план проведения занятий по физической культуре. 

В первую очередь, это благоприятно сказывается на дыхательной и сердечно-

сосудистой системах. Вместе с этим было замечено улучшение психоэмоцио-

нального состояния студентов, вследствие чего повысились внимание, концен-

Высокий 
уровень; 15 

Средний 
уровень; 12 

Низкий 
уровень; 3 
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трация и коммуникация между обучающимися. Обобщая все сказанное, можно 

сказать, что дыхательные упражнения являются результативным инструментом 

в поддержании и улучшении здоровья человека. 

Заключение. Необходимо уделять большое внимание занятиям с физкуль-

турно-оздоровительной направленности, а особенно дыхательным упражнени-

ям, так как они являются неотъемлемой частью в лечебно- профилактических 

мероприятиях, главными аспектами в устранении патологических состояний и 

поддержании нормального физического статуса. 

Так, дыхательная гимнастика имеет огромное значение для здоровья и бла-

гополучия человека. Она способна улучшить работу легких, а именно, в первую 

очередь, увеличить жизненную емкость легких и объем дыхания, что отражает-

ся в виде нормализации газообмена и гомеостаза. Вторым же аспектом является 

улучшение психоэмоционального состояния человека, так как данные упраж-

нения могут обладать успокаивающим действием на нервную систему, что мо-

жет также выражаться в повышении концентрации и внимания. Дыхательная 

гимнастика является отличным лечебно-профилактическим способом для лече-

ния и предотвращения различных заболеваний,обладая благоприято влияя на 

развитие и повышение иммунного статуса и резистентности организма. 

Эффективность дыхательных упражнений подтверждается исследованиями 

и практическим опытом, в связи с чем их применение на занятиях является це-

лесообразным и результативным мероприятием. Регулярное и правильное вы-

полнение могут стать ключом к улучшению и поддержанию здоровья. 
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Аннотация. В статье подчеркнута важность постепенного и системного под-

хода к реабилитации, рассматриваются вопросы восстановления после травм ниж-

них конечностей у студентов. Одна из ключевых идей заключается в том, что трав-

мы опорно-двигательного аппарата имеют серьезные последствия для физической 

активности и образовательного процесса студентов, поскольку физическая культу-

ра является обязательной частью их учебной программы. Представлены эффектив-

ные методы восстановления и снижение негативного влияния травм на физическую 

подготовленность студентов. Выявлена необходимость индивидуального подхода к 

реабилитации в зависимости от характера травмы. 

Ключевые слова: травма, реабилитация, физические упражнения 

 

Как известно, никто не застрахован от травм, и не многие знают, что из них 

надо выходить медленно и с каждым разом повышать эффективность трени-

ровки, чтобы войти в свою привычную норму. Проблема заключается в высо-

кой уязвимости человека к травмам и недостаточности мер по их профилакти-

ке. Актуален этот вопрос для всех возрастов и категорий людей, в том числе и 

для студенческой молодежи.  

Дисциплина «Физическая культура и спорт» в вузе является обязательным 

компонентом основной образовательной программы обучения. Студенту необ-

ходимо освоить порядка четырехсот часов занятий, значительная часть из кото-
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рых практические занятия. Для занятий физическими упражнениями нужно 

быть способным выполнять различные двигательные действия, проявляя свои 

физические качества. Но что делать тем, кто получил травму, которая выклю-

чила из движения часть тела и не позволила заниматься физическими упражне-

ниями? В результате травмы снижается двигательная активность студента, 

ухудшаются физические показатели, появляется необходимость восстановления 

работы травмированной части тела.  

В быстром включении в нормальную жизнь студент заинтересован не толь-

ко из побуждений к получению зачета, но и для здорового, активного, полно-

ценного существования. В этом случае мы сталкиваемся с противоречием за-

ложенным в требованиях программы дисциплины «Физическая культура и 

спорт» к формированию физических качеств студента и сниженными показате-

лями физической подготовленности после перенесенных травм.  

Цель нашего исследования — определение средств физической культуры 

для восстановления опорно-двигательного аппарата после травм студентов. 

Мы предположили, что занятия с определенной спецификой самоподготов-

ки студента положительно скажутся на восстановлении функций опорно-

двигательного аппарата. Построение программы занятий в течение учебного 

дня студента со специальными комплексами упражнений поможет сократить 

период его включения в учебный процесс по «Физической культуре и спорту» и 

сформировать необходимые физические качества, соответствующие требовани-

ям рабочей программы дисциплины. 

Основные задачи заключаются в следующем: 

1. Выявить наиболее эффективные методы восстановления при травмах 

нижних конечностей. 

2. Определить период и объем занятий в течение учебного дня студента. 

Восстановление после травм нижних конечностей — важный и деликатный 

процесс для студентов. Постепенное возвращение к физической активности 

помогает избежать осложнений и повторных травм. Время, отведенное на 

учебные занятия, часто не позволяет уделять достаточно внимания физической 

активности. Во время занятий физкультурой преподаватель не всегда может 

предложить индивидуальную программу, а в вечерние часы  студенты зачастую 

заняты другими делами, поэтому оптимальным решением будет утренняя гиги-

еническая гимнастика. Это позволит им постепенно входить в форму, увеличи-
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вая нагрузки в комфортном для себя темпе. Такой подход поможет поддержи-

вать физическую активность без значительного давления на расписание.  

Утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ) представляет собой комплекс 

физических упражнений, который помогает организму активизироваться после 

сна и улучшить общее самочувствие. В этот комплекс входят легкие растяжки, 

дыхательные упражнения и динамичные движения, которые способствуют 

разогреву мышц, повышению тонуса и улучшению кровообращения. Регуляр-

ные занятия утренней гимнастикой настраивают организм на продуктивный 

день, увеличивают концентрацию и работоспособность, а также укрепляют им-

мунную систему. Эти занятия помогают выработать привычку заботиться о 

своем здоровье и поддерживать физическую активность. Выполнение самосто-

ятельных упражнений, правильная разминка и восстановление играют важную 

роль в укреплении мышц и улучшении гибкости.  

Травмы опорно-двигательного аппарата (ОДА) — это повреждения костей, 

суставов, мышц, сухожилий и связок, которые могут возникнуть в результате 

различных причин. Эти повреждения встречаются довольно часто и становятся 

одной из основных причин временной утраты трудоспособности и инвалидно-

сти [1]. Такие травмы могут быть вызваны различными факторами: несчастным 

случаем, падением, дорожно-транспортным происшествием, спортивными 

травмами, производственными травмами, перегрузками [4]. Неправильная тех-

ника выполнения упражнений и несоответствующая обувь могут увеличить 

риск травм. В зависимости от характера повреждения различают следующие 

виды травм опорно-двигательного аппарата: переломы, вывихи, смещение су-

ставных поверхностей, растяжения, разрывы, ушибы [2]. Последствия травм 

опорно-двигательного аппарата могут быть различными, от легких до тяжелых, 

вплоть до инвалидности. 

Статистические данные показывают, что переломы нижних конечностей со-

ставляют значительную часть травм среди студентов. Примерно 10–15 % всех 

спортивных травм приходятся на эту категорию. Наиболее распространенные 

переломы включают: переломы лодыжек, часто возникающие в результате па-

дений или спортивных травм; переломы бедра, встречающиеся реже, но могут 

быть более серьезными, переломы колена и др.  

Перелом ноги оказывает значительное влияние на жизнедеятельность чело-

века, затрагивая различные аспекты его жизни: боль и ограничение подвижно-
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сти, отек и гематомы, потеря мышечной массы, пропуск учебы, затруднения в 

выполнении повседневных дел. Методы восстановления двигательной функции 

ноги после перелома включают: упражнения на растяжку (помогают восстано-

вить гибкость); укрепляющие упражнения (направлены на развитие мышечной 

силы); массаж (способствует улучшению кровообращения и уменьшению отеч-

ности); упражнения в воде (снижают нагрузку на суставы). Постепенное увели-

чение нагрузки важно для безопасного восстановления. 

Реабилитация травм опорно-двигательного аппарата — это процесс восста-

новления функций поврежденных тканей и возвращения к активному образу 

жизни. Каждый шаг этого пути наполнен упорством, ведь травмы могут серьёз-

но изменить привычный ритм жизни. Но, несмотря на все трудности, существу-

ет множество методов и подходов, которые помогают справиться с последстви-

ями травм и восстановлением. К таким методам относятся: лечебная физкуль-

тура, массаж, физиотерапия, обучение двигательным навыкам, которые были 

утеряны в результате травмы [3]. 

Для проведения эксперимента мы выбрали студента, перенесшего перелом 

пятой плюсневой кости. Основные симптомы при этой травме: болезненные 

ощущения, отечность, кровоподтеки в мягких тканях и нарушение функции но-

ги. Статистика переломов нижних конечностей у студентов может варьировать-

ся в зависимости от множества факторов, включая вид спорта, уровень физиче-

ской активности и условия жизни. Обычно такие травмы чаще всего происхо-

дят во время занятий спортом или неосторожных действий.  

Восстановление после травм нижних конечностей требует времени и терпе-

ния. Нельзя сразу же возвращаться к прежней активности. После травмы орга-

низм человека нуждается в тщательной реабилитации. Это важный этап, кото-

рый позволяет не только восстановить целостность костей, но и вернуть мыш-

цам и связкам их прежнюю силу и гибкость. Слишком большая нагрузка может 

привести к повторному перелому или другим осложнениям. В этом случае 

необходимо постепенно увеличивать нагрузку на поврежденную конечность. 

Это может включать в себя специальные упражнения, физиотерапию и ограни-

чение активности в начальный период. 

В практической части нашей работы мы сделали акцент на упражнения, 

направленные на улучшение подвижности нижних конечностей и развитие фи-

зических качеств силы и гибкости. В ходе работы нами были проанализирова-



199  

ны различные физические упражнения, которые могут выполнить восстанови-

тельную функцию. Основное внимание было уделено упражнениям, которые 

можно внедрять на различных этапах восстановления, начиная с ранних перио-

дов после травмы и заканчивая подготовкой к полноценным физическим 

нагрузкам. Комплекс упражнений и порядок их выполнения вошли в програм-

му УГГ в недельном цикле подготовки для студента очной формы обучения 

(табл. 1).  

В рамках программы были приняты следующие общеукрепляющие упраж-

нения: 1) «супермен» (И.П. лёжа на животе, руки вверх, одновременное подня-

тие рук и ног от пола с удержанием позиции 2–3 секунды); 2) круговые движе-

ния тазом в положении стоя; 3) подъём прямой ноги из положения стоя; 4) под-

тягивание согнутой ноги к разноименному плечу; 5) разгибания ног из положе-

ния лежа; 6) круговые движения ногами в положении лежа; 7) мостик; 

8) наклоны туловища; 9) отведение ноги в сторону; 10) сгибание и разгибание 

пальцев ног; 11) подъём на носки; 12) махи ногой назад стоя; 13) отведение в 

сторону ноги из положении лежа на боку; 14) ходьба на месте; 15) растягивание 

икроножных мышц; 16) растяжка с помощью массажного ролика; 17) «поза ба-

бочки» (сведение разведение согнутых ног в положении сидя); 18) наклон; 

19) перекат пятка–носок; 20) «складка» (наклон в положении сидя); 21) выпады; 

22) растяжка голеностопного сустава (сидя). 

Таблица 1 

Программа УГГ в недельном цикле занятий студента 

День недели Упражнения для улучшения подвижности ног и растягивание 

Понедельник  1(10), 3(10), 5(10), 7(10), 9(10), 11(10), 13(10) 15(6), 17(6), 19(6), 

21(6) 

Вторник  2(10), 4(10), 6(10), 8(10), 10(10), 12(10), 14(10), 16(6), 18(6), 20(6), 

22(6) 

Среда  1(15), 3(15), 5(15), 7(15), 9(15), 11(15), 13(15), 15(8), 17(8), 19(8), 

21(8) 

Четверг  2(15), 4(15), 6(15), 8(15), 10(15), 12(15), 14(15), 16(8), 18(8), 20(8), 

22(8) 

Пятница  1(18), 3(18), 5(18), 7(18), 9(18), 11(18), 13(18), 15(10), 17(10), 19(10), 

21(10) 

Суббота  2(18), 4(18), 6(18), 8(18), 10(18), 12(18), 14(18), 16(10), 18(10), 

20(10), 22(10) 

Воскресенье  Упражнения на растягивание:  15(8), 16(8), 17(8), 18(8), 19(8), 20(8), 

21(8), 22(8), самомассаж  
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В рамках нашего исследования мы придерживались рекомендуемого для 

восстановления функций периода и выполняли разработанный цикл в течение 

пяти недель.  

Для оценки уровня адаптационных резервов и функциональной работоспо-

собности сердечно-сосудистой системы при физической нагрузке до и после 

периода применения программы мы воспользовались индексом Руфье (табл. 2).  

 

Таблица 2 

Исследование по индексу Руфье 

 ЧСС P1 

уд./мин. 

ЧСС P2 

уд./мин. 

ЧСС P3 

уд./мин. 

Индекс Уровень подготов-

ленности 

Начало ис-

пользования 
65 115 90 90 удовлетворительно 

Окончание 

использования  
65 95 80 85 хорошо 

 

Из табл. 2 видно, что функциональное состояние улучшилось от «удовле-

творительного» до «хорошего». Общее улучшение состояния указывает на 

важность регулярного выполнения восстановительных упражнений и их поло-

жительное влияние на реабилитацию после травм. 

Систематизация и анализ данных техник позволил повысить эффективность 

реабилитационных процессов и улучшить качество жизни студентов.  

Поскольку исследование восстановления студентов с травмами нижних ко-

нечностей через занятия физическими упражнениями представляет собой важ-

ную и актуальную тему, можно продолжить работу, опираясь на следующие 

рекомендации:  

Во-первых, стоит обратить внимание на разработку индивидуализирован-

ных программ. Это позволит исследовать возможность создания реабилитаци-

онных программ, адаптированных к типу травмы, уровню физической активно-

сти и состоянию здоровья каждого студента. 

Во-вторых, необходимо оценить социальные аспекты. Занятия физическими 

упражнениями могут оказывать значительное влияние на социальную интегра-

цию студентов, их взаимодействие с окружающими и чувство принадлежности 

к сообществу. 

В-третьих, применять мультидисциплинарный подход. В исследование сле-

дует включить специалистов из различных областей — врачей, физиотерапев-
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тов, психологов и тренеров, чтобы обеспечить комплексный подход к восста-

новлению.  

Наконец, регулярное получение обратной связи от студентов, проходящих 

реабилитацию, поможет лучше понять, какие аспекты программ наиболее эф-

фективны и какие из них требуют улучшения. 
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Аннотация. В статье сделана попытка рассмотреть влияние экстремальных 

видов спорта на всестороннее развитие личности молодежи и их психоэмоциональ-

ную устойчивость к преодолению внутренних страхов и комплексов. Острые ощуще-

ния в данных видах активности адаптируют и благоприятно влияют на снижение 

тревожности, усиливают чувство контроля и готовят психологически к будущим 

стрессовым ситуациям. Доказано, что регулярные занятия экстремальным отдыхом 

могут привести к значительному улучшению здоровья, так как положительно воз-
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действуют на сердечно-сосудистую систему, костно-мышечный аппарат, физиче-

скую и психологическую подготовку, а также общую реакцию организма на стресс. 

Ключевые слова: стресс, экстремальные виды спорта, тревожность, психоэмо-

циональная устойчивость, молодежь 

 

В современном стремительно меняющемся мире для того, чтобы стать в бу-

дущем конкурентоспособным специалистом, доказать свою силу воли сверст-

никам, самоутвердиться и самореализоваться в обществе, молодежи необходи-

мо с помощью средств физической активности повышать свои физические и 

психологические возможности организма. Так как практические занятия экс-

тремальными видами спорта (ЭВС) сопровождаются выбросом в кровь большо-

го количества адреналина, при регулярных тренировках он положительно влия-

ет на преодоление внутренних страхов и комплексов. Соревновательная дея-

тельность усиливает самооценку молодых людей, воспитывает психологиче-

скую устойчивость к преодолению негативных жизненных ситуаций, делает 

человека выносливым и работоспособным, готовит к трудностям в будущей 

учебной или профессиональной деятельности. 

Цель статьи — изучить роль стрессовых событий как неотъемлемую часть 

экстремальных видов спорта и фактор, способствующий снижению тревожно-

сти, усилению чувства контроля, как фактор адаптации организма к будущим 

стрессовым ситуациям. 

Экстремальные виды спорта включают в себя высокие уровни риска, физи-

ческой нагрузки и эмоционального напряжения. История насчитывает несколь-

ко десятилетий и охватывает около 30 дисциплин, которые начали развиваться 

в 1960-х и 2000-х годах, когда молодежь стала искать новые формы самовыра-

жения и адреналиновые ощущения. В это время популярность набирали такие 

виды спорта, как серфинг, X Games, BASE-джампинг, скейтбординг, сноубор-

динг, мотокросс, кроссфит, паркур и альпинизм и др. В этот период экстре-

мальные виды спорта начали получать признание и популярность, создавалась 

уникальная культура, объединяющая людей с общими интересами. 

Перечисленные виды спорта являются сложнокоординационными и требуют 

специальной психофизической подготовки. В литературных источниках дока-

зано, что регулярные занятия этими видами спорта укрепляют костно-

мышечный аппарат, воспитывают выносливость и координацию, помогают 

снять стресс, улучшают настроение и способствуют общению с природой. 
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Экстремальные виды спорта стали активно развиваться и получать широкую 

популярность по всему миру, начали проводиться официальные мероприятия и 

соревнования. Перечислим самые популярные виды: 

– Серфинг — захватывающий и динамичный экстремальный вид спорта, ко-

торый сочетает в себе физическую активность и взаимодействие с природной 

стихией. Он является одним из первых экстремальных видов спорта, который 

привлек внимание молодежи. Освоение серфинга требует большого количества 

времени на совершенствование умений и навыков, важно найти баланс на доске 

и управлять движением. 

– Скейтбординг — появился как альтернатива серфингу на суше. В 1970-х 

годах скейтбординг стал популярным и появились первые соревнования. 

– Сноубординг — в конце 1970-х и начале 1980-х годов сноубординг начал 

развиваться как отдельный вид спорта, в 1985 году состоялись первые соревно-

вания. 

– Мотокросс — мотоциклетные гонки по пересеченной местности стали по-

пулярными, привлекая зрителей и участников. 

– X Games — первые игры экстрима были проведены в 1995 году в США. 

Это событие стало важной вехой для экстремального спорта, предоставив 

платформу для соревнований по различным дисциплинам. 

– Парапланеризм и BASE-джампинг — эти виды спорта начали набирать 

популярность среди искателей острых ощущений. 

– Кроссфит и паркур — эти направления стали популярными среди молоде-

жи, сочетая элементы физической подготовки и уличной культуры. Паркур за-

ключается в преодолении препятствий в городской среде с помощью акробати-

ческих движений и техник. Он сочетает в себе элементы физической подготов-

ки, креативности и психологической устойчивости нервной системы и стал по-

пулярным благодаря средствам массовой информации, видеоиграм и социаль-

ным сетям. Паркур состоит из прыжков, сальто, лазания, кувырков и других ак-

робатических движений. Важна физическая подготовка, включая силу, гибкость 

и выносливость. Несмотря на риски, паркур предлагает множество преиму-

ществ: укрепляет мышцы, развивает координацию и гибкость, способствует 

развитию уверенности в себе и преодолению страхов. 

– Скалолазание — экстремальный вид спорта, который включает в себя вос-

хождение по естественным или искусственным вертикальным поверхностям и 
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имеет три направления. Этот спорт сочетает в себе физическую нагрузку, тех-

нику, стратегию и психологическую устойчивость. Первое — спортивное ска-

лолазание: восхождение по заранее оборудованным маршрутам с использова-

нием страховки. Второе — традиционное скалолазание: лазание по маршрутам 

без заранее установленных точек страховки; спортсмены устанавливают защиту 

по ходу восхождения. Третье — Bouldering: лазание на низких скалах без ис-

пользования веревок, с использованием матов для смягчения падений. Развива-

ет силу, гибкость, выносливость и координацию. Укрепляет уверенность в себе, 

улучшает концентрацию и помогает справляться со стрессом. Создает благо-

приятную возможность для общения и взаимодействия с другими людьми в со-

обществе. 

В 2000-е годы экстремальные виды спорта продолжили развиваться, привле-

кая в социальные сети все большее количество участников и зрителей, на такие 

платформы, как YouTube и Instagram, способствовали распространению инфор-

мации об экстремальных видах спорта, позволяя популяризировать данные 

направления и делиться своими достижениями, привлекая новых участников. 

Заключение. Экстремальные виды спорта представляют собой уникальное 

сочетание физической активности, эмоционального напряжения и стремления к 

преодолению границ. Они привлекают людей, ищущих адреналин и новые впе-

чатления, а также тех, кто хочет проверить свои способности, выдержку и ам-

биции. Несмотря на высокие риски, связанные с такими видами спорта, пра-

вильная подготовка, использование современного оборудования и соблюдение 

мер безопасности могут значительно снизить вероятность травм. 

Экстремальные виды спорта способствуют не только физическому разви-

тию, но и формированию психологической устойчивости, уверенности в себе и 

навыков командной работы. Они создают возможность для общения и обмена 

опытом между единомышленниками, что способствует укреплению социаль-

ных связей. 

Таким образом, экстремальные виды спорта не только дарят незабываемые 

эмоции и приключения, но и способствуют личностному росту и развитию. 

Важно подходить к ним с ответственностью, уважением к окружающей среде и 

пониманием своих возможностей. 
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Аннотация. В статье представлен анализ результатов эмпирического исследо-

вания проблемы алкоголепотребления среди несовершеннолетних, а также страте-

гий и механизмов превентивной работы среди обучающихся средней общеобразова-

тельной школы с целью минимизации рисков их вовлечения в употребление ПАВ.  

Ключевые слова: алкоголепотребление несовершеннолетних, психоактивные ве-

щества, причины и факторы употребления алкогольных напитков, общесоциальная 

профилактика, превентивная деятельность  

 

Потребление алкоголя среди несовершеннолетних остается одной из основ-

ных проблем современного общества, оказывающей разрушительное воздей-

ствие на здоровье, психологическое состояние и социальное поведение подрас-

тающего поколения. Статистические данные свидетельствуют о росте случаев 

употребления алкоголя несовершеннолетними. Так, по данным за 2022 год, 

17 % опрошенных школьников в возрасте от 13 до 16 хотя бы раз в месяц упо-

требляют алкогольные напитки, а среди подростков старше 16 лет эта доля уве-

личивается до 28 %. За 2024 год в Республике Коми было зарегистрировано 85 

случаев медицинского освидетельствования несовершеннолетних, находящихся 

в состоянии алкогольного опьянения [1].  

Наблюдаемые тенденции вызвали необходимость проведения эмпирическо-

го исследования с целью изучения рисков алкоголепотребления среди несовер-

шеннолетних для определения стратегий преодоления проблемы. 
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В исследовании приняли участие 85 обучающихся одной из школ г. Сык-

тывкара в возрасте от 14 до 17 лет, из них 46 % юношей и 54 % девушек. 

Результаты проведённого исследования показали, что большая часть (65 %) 

обучающихся уже пробовали алкоголесодержащие напитки, при этом каждый 

четвертый (25 %) употребляет алкоголь 1–2 раза в неделю, более трети 

(38 %) — по праздникам, 2 % — каждый день. Для значительной части (36 %) 

опрошенных первые пробы алкоголя приходятся на возраст 13–15 лет, а 8 % ре-

спондентов отметили, что впервые попробовали алкогольные напитки в воз-

расте с 8–12 лет.  

Анализ мотивов употребления алкоголя несовершеннолетними показал, что 

большая часть (58 %) начинают приобщаться к алкоголю, чтобы снять психоло-

гическое напряжение, уйти от стресса, проблем, причем почти половина (45 %) 

респондентов ответили, что начинают употреблять алкоголь из-за проблем в 

семье, каждый третий (33 %) — из-за проблем в учебе. Также было выявлено, 

что 45 % несовершеннолетних начинают приобщаться к потреблению алкоголя 

за компанию, 32 % начинают употреблять алкоголь от скуки, когда нечем за-

няться; 27 % опрошенных начали употреблять спиртосодержащую продукцию 

по примеру родителей. 

Особую ценность представляют данные, полученные в ответах на вопрос 

«При каких обстоятельствах Вы впервые попробовали спиртное?» Так, 42 % 

указали, что впервые попробовали алкоголь в кругу семьи, что в 2 раза превы-

сило ответ «в кругу друзей». Также необходимо отметить, что одним из самых 

распространённых ответов на вопрос «Если Вы употребляете алкоголь, то в ка-

ких ситуациях?» являются ответы «в кругу семьи» и «в компании друзей». При 

этом 42 % респондентов отметили, что в их семьях принято употреблять алко-

гольную продукцию по праздникам или в особых случаях, каждый четвертый 

(25 %) указал, что их родители спиртное выпивают 1–4 раза в неделю, 6 % 

опрошенных отметили, что родители употребляют алкогольные напитки каж-

дый день.  

Согласно ряду исследований, основными рискогенными социальными фак-

торами приобщения несовершеннолетних к употреблению ПАВ относятся кон-

фликты и насилие в семье, семейная дезорганизация, недостаток сплоченности 

семьи, повышенный уровень стресса, употребление ПАВ членами семьи, ака-

демическая неуспеваемость, конфликты с учителями и администрацией, нега-
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тивное отношение к обучению в школе и нежелание продолжать образование, 

агрессивное поведение или чрезмерная застенчивость в классе, отсутствие си-

туации успеха во внеурочное время. 

Опрос респондентов об особенностях их взаимоотношений с родителями 

показал, что 40 % учащихся оценивают социально-психологическую атмосферу 

в своих семьях с негативной точки зрения. Кроме того, было определено, что 

каждый четвертый (24 %) подросток воспитывается в неполной семье, 56 % от-

метили низкий социально-экономический статус своей семьи.  

Что касается оценки социальной ситуации в школе, то большинство (60 %) 

учащихся пропускают уроки в школе, 40 % респондентов учатся удовлетвори-

тельно, каждый третий (35 %) конфликтует с учителями, 15 % респондентов ука-

зали на напряжённые отношения с одноклассниками, 10 % вовсе не общаются со 

своими одноклассниками. Самыми распространенными причинами пропусков 

уроков, которые несовершеннолетние называли, стали: «не нравится предметы» 

(23 % из всех ответов) и «не нравится учитель» (18 % из всех ответов). 

Изучение структуры свободного времени участников опроса показало, что 

основная часть респондентов (54 %) «сидят» в социальных сетях, 45 % играют в 

компьютерные игры, 52 % гуляют, проводят время с друзьями, 32 % ходят в 

гости, 40 % респондентов не посещают никаких секций, кружков, объединений 

по интересам. Из всех опрошенных подростков только 30 % посещают спор-

тивные секции, 18 % занимаются танцами, 11 % — музыкой. 

Таким образом, на основании полученных результатов можно заключить, 

что среди современных подростков достаточно распространенной является си-

туация, связанная с высоким уровнем риска десоциализации и приобщения к 

употреблению алкоголя. Нарушение детско-родительских отношений, питей-

ные традиции в семье, отсутствие ситуации успеха в школе, неумение кон-

структивно выстраивать взаимодействие со сверстниками, конфликтные ситуа-

ции с одноклассниками, учителями, плохая успеваемость, недостаточная вовле-

ченность в социально позитивную, социально значимую деятельность должны 

стать объектом особого внимания со стороны образовательных организаций 

при разработке и реализации профилактических мероприятий. 

В настоящее время Концепция профилактики употребления ПАВ среди 

несовершеннолетних является приоритетным направлением в образовательных 

организациях. Профилактика употребления психоактивных веществ среди под-
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ростков в России осуществляется посредством разнообразных практик, направ-

ленных на формирование здорового образа жизни и устойчивости к негативным 

воздействиям. Так, например, в Иркутской области команда областного госу-

дарственного казенного учреждения «Центр профилактики наркомании» в 2020 

году разработали антинаркотический проект — «Квест-комната «Демоны мо-

лодости — история одной зависимости». Квест-комната с художественным 

сюжетом, декорациями и реквизитами позволяет активно вовлекать молодежь 

от 14 лет в созданную реальность, выйдя из которой, каждый молодой человек 

сделает правильные выводы, оценит необратимую тяжесть последствий даже от 

единственного раза потребления ПАВ. Проект пользуется успехом и интересен 

молодежи. За период реализации проекта более 7 тысяч молодых людей посе-

тили квест-комнату [2]. Еще одним из примеров является деятельность город-

ского центра «Дети улиц» в городе Москве, созданного для профилактики без-

надзорности, алкоголизма и наркомании среди несовершеннолетних. Ключевые 

аспекты профилактических мероприятий: информационно-просветительская 

работа; обучение подростков навыкам общения, управлению активностями и 

устойчивому развитию со стороны сверстников; организация досуга; работа с 

родителями по вопросам профилактики употребления алкоголя, включая кон-

сультации и совместные мероприятия. 

Таким образом, проведенное исследование показывает, что с целью мини-

мизации рискогенных факторов приобщения подростков к употреблению ПАВ 

необходимо не только проводить информационно-просветительскую работу о 

вреде ПАВ, которая вызывает негативное отношение к их употреблению среди 

несовершеннолетних, но и способствовать формированию их личностной и со-

циальной компетентности, включая развитие навыков критического мышления, 

а именно обучение детей и подростков анализировать и оценивать информа-

цию, чтобы уметь противостоять рекламному воздействию;  эффективное об-

щение, включая обучение ясно и уверенно выражать свои мысли и чувства; 

навык избегания ситуаций риска, который помогает идентифицировать обстоя-

тельства с потенциальным применением ПАВ и обучает стратегиям их избега-

ния; управление эмоциями через обучение методам снижения стресса и пре-

одоления негативных эмоциональных состояний без обращения к ПАВ; навык 

конструктивного разрешения конфликтных ситуаций; навык оказания сопро-

тивления давлению, который формирует противостояние давлению со стороны 
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сверстников или окружающих, склоняющих к употреблению ПАВ; навык 

структурирования своего свободного времени и организации досуга; навык аль-

тернативной наркотизации, что включает поощрение участия в общественных 

проектах, клубах по интересам и других позитивных сообществах. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования, направленного 

на выявление характера влияния на здоровьесберегающее поведение студентов-

медиков, особенности отношения к болезни и варианта разрешения стрессовой си-

туации (модели поведения). Установлено, что использование способа психологиче-

ской защиты «интеллектуализация» способствует формированию жизненных уста-

новок, направленных на повышение степени активности в отношении здоровьесбере-

гающего поведения, и чаще регистрируется у практически здоровых студентов; ис-

пользование способов психологической защиты «подавление» и «регрессия» не спо-

собствует полноценному формированию здоровьесберегающего поведения; только 

после развития у них в организме хронического заболевания или функционального 

нарушения студенты, реализующие в сложных ситуациях инфантильные варианты 

психологической защиты, пытаются использовать мероприятия, направленные на 

профилактику обострения заболевания. 

https://news-komi.ru/news/v-komi-sejchas-net-detej-s-diagnozami-alkogolnoj-i-narkozavisimosti/
https://news-komi.ru/news/v-komi-sejchas-net-detej-s-diagnozami-alkogolnoj-i-narkozavisimosti/
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Традиционно основными факторами, определяющими уровень здоровья че-

ловека, исследователи указывают состояние окружающей среды, социально-

экономические факторы, качество медицинской помощи и образ жизни, причем 

последнее имеет лидирующее положение [5]. Важным является выбор жизнен-

ной позиции в направлении формирования своего здоровья, его сохранения и 

укрепления, а это непосредственно определяется уровнем культуры человека, 

суммой знаний и жизнеутверждающих ценностей [6]. Особо необходимо отме-

тить в этом отношении студенческий возраст, так как именно в этот период 

происходит формирование основных жизненных установок, привычек здорово-

го образа жизни. Однако проводимые исследования позволяют констатировать 

тот факт, что в течение учебной недели активные варианты отдыха, обеспечи-

вающие полноценное функционирование всех систем организма, используют не 

более 35 % студентов медицинского вуза [2]. В этой связи актуальным является 

поиск факторов, оказывающих непосредственное влияние на выбор молодым 

человеком определённого варианта организации своего образа жизни и форми-

рование установки на здоровьесберегающее поведение.   

Цель нашего исследования — установить характер влияния на здоровьесбе-

регающее поведение студентов-медиков, особенности отношения к болезни и 

варианты разрешения стрессовой ситуации (модели поведения). 

Материалы и методы исследования. Исследование проведено на базе 

Тверского государственного медицинского университета, в котором приняли 

участие студенты-добровольцы младших курсов в количестве 390 человек, 

средний возраст 18,5±0,5 лет (М±σ), из них девушек 250 человек, юношей — 

140. Для определения уровня сформированности здоровьесберегающего пове-

дения использовался анонимный полуформализованный опросник, включав-

ший следующие вопросы: виды здоровьесберегающего поведения, начало ис-

пользования тех или иных вариантов здоровьесберегающего поведения, харак-

тер влияния развития хронического заболевания на степень сформированности 

здоровьесберегающего поведения. Тестирование типа отношения к болезни 

проведено по методике ТОБОЛ, модели поведения — по методике «Индекс 

жизненного стиля» (механизмы психологической защиты) [1; 3; 4]. Статистиче-
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ская обработка полученных данных проведена в программе Еxcel, статистиче-

ская значимость различий определена по критериям Стьюдента и Фишера, кор-

реляционная связь — по методу квадратов. 

Результаты и их обсуждение. 91,3 % респондентов указали на наличие у 

них хронического заболевания или функционального нарушения в одной или 

нескольких системах организма. Практически здоровые (студенты, отнесённые 

по состоянию здоровья к группе здоровья 1) составили только 8,7 % (р<0,001) 

(ГР-1). Среди лиц, имеющих нарушения в состоянии здоровья, мы выделили 

три группы: наличие функционального нарушения в одной или нескольких си-

стемах организма — 22,3 % (р<0,001) (ГР-2), наличие только одного или не-

скольких хронических заболеваний в стадии компенсации — 57,4 % (ГР-3), 

наличие и хронических заболеваний, и функциональных нарушений — 20,3 % 

(р<0,001) (ГР-4). Установлено, что у 24,4 % студентов возраст развития нару-

шения в состоянии здоровья пришёлся на 13–15 лет, у 21,1 % — на 10–12 лет 

(p>0,05), у 14,2 % — на 7–9 лет (р<0,001), у 10,6 % — на 16–17 лет (р<0,001), у 

9,2 % заболевание зарегистрировано с рождения  (р<0,001), у 6,9 % — с 4–5 лет 

(р<0,001), у 5,6 % — с 2–3 лет (р<0,001). Причём у юношей чаще, чем у деву-

шек, регистрировался возраст начала заболевания 13–15 лет, 4–6 лет, 2–3 года, 

с рождения. В свою очередь, у девушек чаще, чем у юношей, начало заболева-

ния приходилось на 10–12 лет, 16–17 лет и 1–1,5 года. Анализируя возраст 

начала заболевания, можно отметить, что у большинства респондентов он при-

шёлся на период второго ростового скачка. К сожалению, это тот возрастной 

период, когда у подростков ещё не сформирована жизненная позиция в отно-

шении осознанного отношения к своему здоровью. Это подтвердили результа-

ты опроса: только 9,6 % респондентов, имеющих нарушения в состоянии здо-

ровья, указали на использование элементов здоровьесберегающего поведения 

до развития у них хронического заболевания или функционального нарушения 

в организме (41,6 % девушек и 58,4 % юношей), из них 32,7 % занимались раз-

личными оздоровительными гимнастиками, 29,5 %  принимали витамины и 

микроэлементы в виде БАДов, 26,6 %  регулярно проходили диспансеризацию, 

23,6 % самостоятельно соблюдали режим питания, 17,8 %  соблюдали режим 

дня и предпочитали полноценный сон, 14,9 %  организовывали свой отдых (ак-

тивный и пассивный), 6,1 %  осознанно отказались от вредных привычек, 3,2 %  

проходили профилактические курсы массажа. Установлено, что после того, как 
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у них развились хроническое заболевание или функциональное нарушение, 

большинство студентов стали заниматься профилактикой его обострения 

(75,9 % респонденов), из них 70,0 % указали на сознательный отказ от вредных 

привычек, 55,9 % — на полноценный сон, 53,2 % — на использование  

1–2-часового отдыха в течение дня, дневного сна, 39,4 % — на занятия оздоро-

вительными гимнастиками, 37,4 % — на использование здорового и строгого 

режима питания, 32,3 % — на организацию дополнительного выходного дня на 

неделе, 31,2 % — на пунктуальное соблюдение режима дня, 23 % — на исполь-

зование элементов активного отдыха, 9,8 % — на профилактический приём ви-

таминов и микроэлементов, лекарственных препаратов, 2,4 % — на гигиену 

одежды в холодное время года, 0,5 % — на ограничение времени работы с га-

джетами, 0,4 % — на строгий контроль физической и умственной нагрузки. Со-

знательно организовали свой образ жизни именно в направлении здоровьесбе-

регающего поведения только 29,4 % участников опроса (р<0,001): полноценное 

питание — 26,2 %, полноценная двигательная активность — 20,1 %, сознатель-

ное прохождение диспансеризации — 13,1 %, полноценный сон — 10,5 %, от-

каз от вредных привычек — 5,3 %, ограничение времени работы за компьюте-

ром — 1,1 %, использование психоэмоциональной разгрузки — 1,2 %.  

Сравнения между группами: реализация здоровьесберегающего поведения 

до развития заболевания: ГР-1 — 14,7 % студентов данной группы, ГР-2 — 7 %, 

ГР-3 — 8,7 %, ГР-4 — 14,0 % (p>0,05); после развития заболевания: ГР-2 — 

34 % (p<0,001), ГР-3 — 30,8 %, ГР-4 — 26,7 % (р=0,017) (р — по отношению к 

периоду до развития заболевания); профилактика обострения имеющегося за-

болевания: ГР-2 — 74 %, ГР-3 — 83,7 %, ГР-4 — 84,9 % (р=0,032 — по отно-

шению к ГР-2). 

Анализ результатов тестирования типа отношения к болезни позволил уста-

новить, что у студентов всех групп более выражен эйфорический тип — актив-

ное отбрасывание мыслей о болезни, легкомысленное к ней отношение. Далее 

по степени выраженности идёт эргопатический тип отношения к болезни — 

«уход в учёбу». У студентов ГР-1 чаще регистрируется гармоничный тип, у 

студентов ГР-4 — сенситивный тип отношения к болезни (чрезмерная рани-

мость, наличие переживаний, касающихся внешнего вида, связанного с болез-

нью, р<0,01).  
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Установлена слабая прямая корреляционная связь между гармоничным 

(r=0,17±0,05; t=3,32) типом отношения к болезни и степенью сформированно-

сти здоровьесберегающего поведения, а также слабая прямая корреляционная 

связь между эргопатическим (r=0,18±0,05; t=3,57) типом отношения к болезни и 

степенью сформированности здоровьесберегающего поведения у участников 

опроса. 

Из механизмов психологической защиты у участников опроса чаще реги-

стрировался тип «интеллектуализация» — пресекание переживаний, вызванных 

неприятной ситуацией при помощи логических умозаключений, стремление 

заменить их социальными ценностями, что способствует формированию у сту-

дентов активной жизненной позиции. Данный тип статистически значимо чаще 

встречается у студентов ГР-1 по сравнению со студентами ГР-3 (ГР-1 — 78,1 %, 

ГР-3 — 67,1 %, р=0,034). Также чаще в этой группе регистрируется тип психо-

логической защиты «реактивное образование» (переключение негативных вос-

приятий на позитивные): ГР-1 — 50 %, ГР-2 — 32,3 %, ГР-3 — 18,9 %, ГР-4 — 

31,3 % (р=0,007). Именно среди студентов данной группы выявлено больше 

лиц, реализующих здоровьесберегающее поведение ещё до развития наруше-

ний в состоянии здоровья. В свою очередь, в группе студентов, имеющих хро-

нические заболевания чаще, чем в других группах, регистрируются механизмы 

психологической защиты, отнесённые к более инфантильным типам — «подав-

ление» (36,6 %, р=0,035) и «регрессия» (47,5 %, р=0,045), — использование в 

решении сложных задач старых привычных стереотипов, даже если они недей-

ственны в сложившейся ситуации. В отношении здоровьесберегающего пове-

дения это проявляется в недостаточной мобильности —  используются старые, 

порой малоэффективные способы. В результате формируется интрапсихиче-

ский конфликт с развитием эмоционального напряжения, проявляющегося в 

немотивированной тревоге и вегетативных реакциях [4]. Мы установили обрат-

ную слабую корреляционную связь между вариантом психологической защиты 

«подавление» и степенью сформированности здоровьесберегающего поведения 

(r = -0,17±0,05; t=3,35). В противовес этому мы установили прямую слабую 

корреляционную связь между вариантом психологической защиты «интеллек-

туализация» и степенью сформированности здоровьесберегающего поведения 

(r=0,15±0,05; t=3,04).  
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Таким образом, в процессе проведённого исследования нами установлено 

влияние модели поведения студентов-медиков на степень сформированности 

здоровьесберегающего поведения:  

-  использование способа психологической защиты «интеллектуализация» 

способствует формированию жизненных установок, направленных на повыше-

ние степени активности в отношении здоровьесберегающего поведения и со-

хранение здоровья, и чаще регистрируется у практически здоровых студентов;  

-  использование способов психологической защиты «подавление» и «ре-

грессия» проявляется в инфантильности, снижении жизненной активности и не 

способствует полноценному формированию здоровьесберегающего поведения;  

-  только после развития у них хронического заболевания студенты, реали-

зующие в сложных ситуациях инфантильные варианты психологической защи-

ты, пытаются использовать мероприятия, направленные на профилактику 

обострения заболевания;  

-  студенты, использующие более зрелые варианты модели поведения, бо-

лее активны в отношении здоровьесберегающего поведения.    

Таким образом, одним из наиболее важных факторов, оказывающих непо-

средственное влияние на выбор молодым человеком определённого варианта 

организации своего образа жизни и формирования установки на здоровьесбере-

гающее поведение, является реализуемая человеком модель поведения.  
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Аннотация. Информационные и коммуникационные технологии развиваются 

стремительно, предлагая множество программ и приложений, которые могут быть 

оптимальными в сфере образования. В статье дается обзор применяемых техноло-

гий в физическом развитии и то, как они на него влияют. Рассматриваются катего-

рии мобильных приложений, используемых для занятий физической культурой и 

спортом. 

Ключевые слова: мобильные приложения, тренировки, трекеры, активность, фи-

зическое развитие, информационные технологии 

 

В последние годы наблюдается значительный интерес к здоровому образу 

жизни и физической активности. Одним из ключевых факторов, способствую-

щих этому тренду, стало широкое распространение мобильных приложений для 

занятий физической культурой.  

Цель статьи — определить, как мобильные приложения влияют на регу-

лярность, мотивацию и активность занятий физической культурой. 

Одним из главных преимуществ мобильных приложений является их до-

ступность. Современные смартфоны позволяют пользователям заниматься 

спортом в любое время и в любом месте. Пользователи могут выбрать подхо-
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дящее время для тренировки, независимо от расписания спортзала или погод-

ных условий. Это особенно актуально для людей с плотным графиком, которые 

не всегда могут выделить время на занятия физической культурой. 

Мобильные приложения часто предлагают персонализированные програм-

мы тренировок, учитывающие уровень подготовки, цели и предпочтения поль-

зователя. Это позволяет каждому заниматься в соответствии с собственными 

возможностями, что значительно повышает мотивацию и эффективность тре-

нировок. Кроме того, многие приложения включают функции отслеживания 

прогресса, что помогает пользователям видеть результаты своих усилий и при 

необходимости корректировать программу. 

С помощью мобильных приложений можно получить доступ к широкому 

спектру тренировочных программ: от йоги и пилатеса до силовых тренировок и 

кардионагрузок. Это разнообразие позволяет пользователям экспериментиро-

вать и находить наиболее подходящие для себя виды активности, что способ-

ствует повышению интереса к занятиям физической культурой. 

Из-за огромного количества приложений для занятий физической культурой 

и спортом и совпадения их функций достаточно сложно охарактеризовать от-

дельные категории, поэтому рассмотрим на конкретном примере мобильного 

приложения Pacer, как повышается физическое развитие с помощью использо-

вания приложений. 

В приложении представлены различные функции для отслеживания двига-

тельной активности: силовые тренировки, занятие по растяжке и восстановле-

нию, также трекер по отслеживанию физического состояния. 

Цель исследования. Для того чтобы выявить, как же все-таки мобильные 

приложения и информационные технологии влияют на физическое развитие, 

было проведено исследование, участниками которого являлись студенты 1–3-х 

курсов. Сформировались три экспериментальные группы случайным образом: 

– группа А — участники используют функции, которые отслеживают уро-

вень физической активности (например, шагомеры, разделы, предусмотренные 

для бега). 

Цель: увеличить осведомленность о своей физической активности; 

– группа Б — участники используют функции, предлагающие структуриро-

ванные тренировки и планы занятий (например, тренировки для растяжки, си-

ловые тренировки). 

Цель: предоставить мотивацию и руководство для занятия спортом; 
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– группа В (контрольная группа) — участники не используют мобильное 

приложение для отслеживания или планирования физической активности. 

Цель: оценить естественные изменения в уровне физической активности без 

вмешательства. 

Методика исследования.  

1. Тестирование: все участники проходят тестирование для определения 

уровня физической активности до начала эксперимента: 

– для группы А — 12-минутный бег на беговой дорожке на стадионе длиной 

450 метров (считается количество кругов, преодоленных участниками); 

– для группы Б — нормативы на гибкость (тест — наклон вперед из поло-

жения стоя на гимнастической скамье). 

2. Интервенция: в течение одной недели участники групп A и Б использу-

ют назначенное им приложение, получая ежедневные напоминания и мотива-

ционные сообщения. Группа В продолжает свою обычную деятельность без 

изменений. 

3. Посттестирование: по окончании эксперимента все участники повторно 

проходят то же тестирование, что и до начала. 

4. Сравнение начальных и конечных результатов. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

В ходе недельного исследования группы продемонстрировали следующие 

результаты: 

– группа A показала значительное увеличение своей физической активности; 

Бег 

до эксперимента после эксперимента 

результаты 

24 круга 30 кругов 

– группа Б так же показала положительные результаты; 

Гибкость  

до эксперимента после эксперимента 

результаты 

11,7 см 14,7 см 

– группа В продемонстрировала минимальные изменения в активности, что 

подтвердит влияние приложений на поведение участников. 

Результаты исследования показывают, что мобильные приложения имеют 

положительное влияние на физическое развитие. Они способствуют повыше-

нию уровня физической активности, помогают устанавливать и достигать цели, 

а также обеспечивают поддержку через социальные функции. Однако важно 
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отметить, что эффективность приложений может зависеть от индивидуальных 

предпочтений и целей пользователя. 

Мобильные приложения играют важную роль в современном физическом 

развитии, предоставляя пользователям инструменты для повышения активно-

сти и улучшения здоровья. Для достижения максимального эффекта важно вы-

бирать приложения, соответствующие индивидуальным потребностям и целям. 

Дальнейшие исследования могут сосредоточиться на долгосрочных эффектах 

использования мобильных приложений на физическое здоровье и психоэмоци-

ональное состояние пользователей. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению формирования ценности здоровья и 

здорового образа жизни у подростков, имеющих склонность к девиантному поведе-

нию. Представлены статистика и результаты эмпирического исследования, а так-
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же социально-педагогические подходы к организации превентивной работы с несо-

вершеннолетними в контексте формирования ценности здоровья и здорового образа 

жизни. 

Ключевые слова: подростки, здоровье, здоровый образ жизни, рискогенные фак-

торы, саморазрушающее поведение, девиантное поведение, пропедевтика, профи-

лактика девиантного поведения, превентивная работа, комплексная безопасность 

 

В условиях усиливающегося влияния таких негативных факторов, как соци-

альные стрессы, нестабильность, высокий уровень проявления деструктивных 

моделей межличностного взаимодействия и др., проблема девиантного поведе-

ния среди подростков остается одной из наиболее актуальных в современном 

обществе.  

Материалы ежегодных государственных докладов о положении детей в Рос-

сийской Федерации фиксируют высокий уровень проявления различных форм са-

моразрушающего поведения среди подрастающего поколения, в том числе ауто-

агрессивного поведения, возрастающее количество подростков, употребляющих 

психоактивные вещества, совершающих различного рода правонарушения, это 

свидетельствует о том, что подрастающее поколение находится в зоне риска [1]. 

В данных условиях актуализируется вопрос изучения факторов риска соци-

ализации несовершеннолетних в современных социокультурных условиях, ре-

зультаты которых должны учитываться при разработке целевых программ по 

формированию комплексной безопасности несовершеннолетних, в том числе 

по формированию личностных качеств и поведенческих навыков, определяю-

щих выбор несовершеннолетними здорового образа жизни. 

Психофизиологические и физические показатели здоровья человека зависят 

не только от биологически наследуемых показателей, но и от соблюдения 

принципов, правил здорового образа жизни. Несмотря на то что государство 

достаточно много внимания уделяет формированию ценности здоровья и здо-

рового образа жизни, в частности созданию для всех категорий и групп населе-

ния условий для занятий физической культурой и спортом, далеко не у каждого 

гражданина наблюдается интериоризация здорового образа жизни как ценности 

и модели поведения. Подобные установки личности формируются ближайшим 

окружением и социальными институтами на относительно ранних этапах онто-

генеза и должны поддерживаться в течение всей жизни.  

Что касается подростков девиантного поведения, то данная категория нахо-

дится в самой социально уязвимой ситуации, поскольку зачастую именно де-
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виантные подростки воспитываются в условиях дезадаптивной семейной среды, 

прямо демонстрирующей десруктивные формы поведения, соответственно, 

несовершеннолетние не обладают в достаточной степени информацией о важ-

ности заботы о собственном здоровье и ведении здорового образа жизни, прин-

ципах здорового образа жизни, у них отсутствуют знания о способах решения 

жизненных проблем и преодолении стресса и снятия напряжения без наруше-

ния социальных норм и применения стимуляторов, что в целом свидетельствует 

о недостаточной сформированности у подростков с девиантным поведением 

ценности здорового образа жизни.  

В целях изучения социальной ситуации было проведено исследование мето-

дом анкетирования в нескольких общеобразовательных учреждениях г. Сык-

тывкара. В ходе исследования было опрошено 64 подростка в возрасте от 13 до 

16 лет, состоящих на различного рода профилактических учетах.  

Показатели отношения подростков к своему здоровью распределились сле-

дующим образом: большинство подростков (71,8 %) считают здоровье за цен-

ность. Имеет место безразличное отношение подростков (7,8 %) к собственно-

му здоровью. Ответы на вопрос «Ведете ли Вы здоровый образ жизни?» рас-

пределились следующим образом: 14,1 % респондентов ответили «безусловно, 

да»; 34,4 % — «скорее да, чем нет»; 40,6 % — «скорее нет, чем да»; 10,9 % — 

«безусловно, нет».  

Изучение структуры свободного времени респондентов показало, что боль-

шая часть детей (60,9 %) не посещает кружки, секции, но при этом в свободное 

время они гуляют (93,8 %), сидят в социальных сетях (79,7 %), делают домаш-

нее задание (51,6 %), слушают музыку (46,9 %), помогают по дому (37,5 %), иг-

рают в компьютерные игры (23,4 %). 

Анализ ответов на вопрос об отношении подростков к психоактивным ве-

ществам показал, что отрицательно относятся к курению 42,2 % опрошенных, к 

алкоголю — 51,6 % респондентов. Нейтральное отношение к курению вырази-

ли 35,9 % подростков, к алкоголю — 42,2 %. Положительно относятся к куре-

нию 21,9 % респондентов, к алкоголю — 4,7 %. Показательно, что абсолютное 

большинство подростков (92,2 %) негативно относится к наркотическим веще-

ствам, нейтральное отношение выразили 7,8 % респондентов. Подростков, по-

ложительно относящихся к наркотикам, не выявлено. 

В ходе исследования было выявлено, что в возрасте 11–12 лет впервые по-

пробовали закурить 59,4 % подростков, впервые попробовали алкогольные 
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напитки 28,1 %. В возрасте 13–15 лет впервые попробовали закурить 35,9 %, 

впервые попробовали алкогольные напитки 71,8 %. В возрасте до 10 лет впер-

вые попробовали закурить 4,7 % подростков, впервые попробовали алкоголь-

ные напитки 3,1 % респондентов. Не выявлено подростков, имеющих опыт 

употребления наркотических веществ. 

В ходе исследования было установлено, что значительная доля системати-

чески курящих подростков хотела бы прекратить курение или, по крайней мере, 

уменьшить его интенсивность. Почти треть опрошенных не желают отказы-

ваться от пагубной привычки. Обращает на себя внимание тот факт, что 35,9 % 

респондентов употребляют алкоголь от 1 до 3 раз в месяц и чаще, что вызывает 

определенную обеспокоенность и тревогу. 

На вопрос «Если тебе предложат закурить или попробовать алкогольный 

напиток, каковы твои действия?» значительная доля подростков (35,9 %) отве-

тили согласием на предложение закурить. 42,2 % респондентов ответили, что 

однозначно откажутся от предложения закурить или попробовать алкогольный 

напиток, 21,9 % затруднились ответить на вопрос. 

На вопрос «Если тебе предложат попробовать наркотик, ты откажешься?» аб-

солютное большинство подростков (89,1 %) ответили, что откажутся от такого 

предложения. 10,9 % респондентов затруднились ответить на вопрос. Не выявлено 

подростков, ответивших согласием на предложение попробовать наркотики. 

В исследовании были также проанализированы мотивы употребления пси-

хоактивных веществ подростками: любопытство (29,7 %), уход от решения 

проблем (26,6 %), стремление доказать свою взрослость (10,9 %), желание не 

выделяться среди других, желание расслабиться, подражание взрослым (по 

3,1 %). 

Вместе с тем необходимо отметить, что большинство (59,4%) опрошенных 

подростков интересуют вопросы, связанные с тем, как справиться с вредными 

привычками и привить полезные, 25 % хотели бы проявлять заботу о своем 

здоровье, но не знают как. Также 15,6 % подростков проявили интерес к под-

держанию психического здоровья. 

Полученные результаты исследования позволяют говорить о недостаточном 

уровне интериоризации ценности здоровья и здорового образа жизни у под-

ростков, склонных к девиантным формам поведения. Резюмируя вышеизло-

женное, следует отметить, что данное исследование свидетельствует о необхо-
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димости совершенствования системы работы в области сохранения и укрепле-

ния здоровья и формирования здорового образа жизни у подростков общеобра-

зовательных учреждений через проведение мониторинга показателей здоровья 

обучающихся, предупреждение заболеваний, профилактику вредных привычек, 

повышение мотивации подростков к здоровому образу жизни и организацию 

здоровьеформирующей деятельности. 

Соответственно, при организации системы пропедевтики девиантного пове-

дения несовершеннолетних необходимо акцентировать внимание и на форми-

рование ценностей здоровья и здорового образа жизни. 

Практически во всех школах Республики Коми проводятся курсы, направ-

ленные на формирование здорового образа жизни. Программы включают в себя 

не только занятия по физической культуре, валеологии, но и тренинги по пси-

хологии здоровья. Такие мероприятия способствуют повышению осведомлен-

ности подростков о важности здоровья и формируют у них положительную мо-

тивацию.  

Городские спортивные клубы и центры организуют турниры и соревнова-

ния, которые не только содействуют физическому развитию подростков, но и 

формируют коллективизм, ответственное отношение к здоровью и активному 

ЗОЖ. Участие в таких мероприятиях помогает подросткам находить замену де-

виантному поведению. 

Многие общественные организации проводят различного рода социальные 

проекты, которые направлены на профилактику девиантного поведения. 

Например, в рамках социальных инициатив проводятся акции, такие как «День 

здоровья», «Чистый город», «Спорт для всех», «Велоночь», «Тропа здоровья», 

инфомарафон «про_ЗОЖ», вовлекающие подростков в активное участие и 

формирующие у них чувство ответственности за свое здоровье и здоровье 

окружающих. 

Существенное влияние имеет вовлеченность семьи в процесс формирования 

здоровых привычек у детей. Организация семинаров и лекций для родителей по 

вопросам здоровья, ЗОЖ и воспитания подростков способствует созданию под-

держивающей среды в семьях. 

Опыт формирования ценностей здоровья и ЗОЖ в подростковой среде по 

Республике Коми демонстрирует разнообразие форм и методов, что способ-

ствует профилактике девиантного поведения. Комплексный подход, включаю-
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щий работу образовательных учреждений, спортивные мероприятия и работу с 

семьями, позволяет создать условия для развития положительной мотивации к 

здоровью и ЗОЖ. Однако рекомендуется продолжать и расширять подобные 

программы, подстраивая их под современные потребности подростков и их се-

мей, что, в свою очередь, будет содействовать значительному снижению уровня 

девиантного поведения в подростковой среде. 
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принятия решений и устойчивости к внешним влияниям, что, в свою очередь, 

влияет на их здоровое и успешное развитие. 

Волевая сфера является одной из важнейших составляющих личности под-

ростка. Она определяет способность личности контролировать свои действия, 

преодолевать трудности и достигать поставленных целей. Однако у подростков 

с аддитивным поведением волевая сфера может быть развита недостаточно, что 

требует своевременного внимания и коррекции. 

Волевая сфера — это совокупность психических процессов, направленных 

на преодоление препятствий, достижение целей и регуляцию поведения. В под-

ростковом возрасте волевая сфера находится в процессе активного развития. В 

этом возрасте формируются и совершенствуются важные волевые качества, та-

кие как самообладание, настойчивость, сила воли, волевая регуляция. 

Подростки с аддиктивным поведением отличаются  эгоистичностью, соче-

тающейся с преданностью и самопожертвованием; грубостью и бесцеремонно-

стью  к другим людям, сочетающимися с ранимостью и колебаниями ожида-

ний; повышенной чувствительностью к оценке внешности, способностей и си-

лы; излишней самоуверенностью, критиканством и пренебрежением  к сужде-

ниям взрослых; сочетанием чувствительности и чёрствости, болезненной за-

стенчивости и нагловатости; жаждой признания и бравированием независимо-

сти; отказом от общепринятых правил и обожествлением случайных кумиров; 

стремлением к философским обобщениям и внутренней противоречивостью 

психики; конфликтом идентичности, неопределённостью уровня притязаний и 

склонностью к крайним позициям; эгоцентризмом мышления и склонностью к 

теоретизированию; оппозиционной готовностью, максимализмом в оценках и 

непереносимостью опеки; многообразием переживаний, связанных с пробуж-

дающейся сексуальностью и немотивированными колебаниями настроений. 

Подростки с аддиктивным поведением часто характеризуются наличием сла-

боразвитых волевых качеств. Они испытывают трудности в сфере самообладания: 

им трудно контролировать свои импульсы и сдерживать нежелательное поведе-

ние, связанное с различными видами психологических зависимостей. Слаборазви-

тая настойчивость проявляется в трудностях достижения целей, особенно в ситуа-

циях, требующих длительных усилий и преодоления препятствий. Слабая сила 

воли проявляется в трудностях сопротивления соблазнам, связанным с аддикцией, 

отказу от удовлетворения сиюминутных желаний. Слабый волевой самоконтроль 
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не позволяет на должном уровне планировать свои действия, контролировать 

эмоции и эффективно регулировать свое поведение. Подростки с аддиктивным 

поведением могут испытывать трудности в целеполагании, планировании и по-

следовательном осуществлении действий, а также в управлении собственными 

эмоциями и стрессовым состоянием. В связи с вышесказанным важно помочь им 

развить данные качества и в целом волевую сферу [2]. 

Целью проведенного исследования было изучение особенностей волевого 

самоконтроля подростков, склонных к аддиктивному поведению. Объектом ис-

следования выступала волевая сфера подростков, предметом исследования — 

волевой самоконтроль подростков, склонных к аддиктивному поведению. 

Гипотезой исследования являлось предположение о том, что у подростков, 

склонных к аддиктивному поведению, уровень волевого самообладания будет 

находиться на более низком уровне развития, чем у подростков с нормативным 

поведением. 

Исследование проводилось весной 2024 года на базе МБОУ «Мохченская 

СОШ им. Героя Советского Союза А. Г. Хатанзейского» (Республика Коми, 

Ижемский район, с. Мохча). В исследовании приняли участие 47 подростков 13–

15 лет, учащиеся 7–9-х классов. Были использованы две методики: тест-опросник 

«Аддиктивная склонность к зависимости от психоактивных веществ» (В. В. Юсу-

пов, В. А. Корзунин) и «Опросник волевого самоконтроля» (Е. В. Эйдман). 

По результатам диагностики по первой методике подростки были разделены 

на две экспериментальные группы по критерию «склонность к аддикции»: в 

ЭГ1 вошли подростки с нормативным поведением (30 чел.), в ЭГ2 — подростки 

со склонностью к аддиктивному поведению (17 чел.).  

Результаты диагностики склонности к аддикции среди подростков пред-

ставлены ниже (табл. 1).  

Таблица 1 

Результаты диагностики склонности  

к аддиктивному поведению подростков в ЭГ1 и ЭГ2 

Склонность к аддиктивному 

поведению 

ЭГ1 ЭГ2 

n % n % 

1. Не выражена 30 100 0 0 

2. Умеренно выражена 0 0 10 58,8 

3. Выражена 0 0 7 41,2 

4. Среднее значение 6,1  16,4  
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Как видно из табл. 1, в ЭГ1 склонность к аддиктивному поведению не вы-

ражена у 30 подростков — 100 %; умеренная выраженность, выраженность ад-

диктивного поведения отсутствует (0 %). В ЭГ2 отсутствие склонности к ад-

диктивному поведению — 0 (0 %), умеренно выраженная склонность — у 10 

подростков (58,8 %), выраженная склонность — у 7 подростков (41,2 %).   

Результаты диагностики испытуемых по опроснику волевого самоконтроля 

представлены в табл. 2.  

Таблица 2 

Распределение подростков  

по уровням волевого самоконтроля в ЭГ1 и ЭГ2 

Уровень волевого 

самоконтроля 

ЭГ1 ЭГ2 

Общ инд Наст-

ть 

Сам-е Общ инд Наст-

ть 

Сам-е 

n % n % n % n % n % n % 

1. Низкий  1 3.3 1 3.3 3 10 0 0 3 17,6 3 17,6 

2. Средний  19 63.3 19 63.3 23 76,7 14 82,4 11 64,7 14 82,4 

3. Высокий 10 33.3 10 33.3 4 13,3 3 17,6 3 17,6 0 0 

4.Среднее значе-

ние 
15 10.5 7.3 13,8 9,4 6,8 

 

Как видно из табл. 2, в ЭГ1 и ЭГ2 по шкале «Общий индекс волевого само-

контроля» преобладает средний уровень. По шкале «Настойчивость» на первом 

месте в ЭГ1 и ЭГ2 средний уровень, на втором месте в ЭГ1 высокий уровень, 

на третьем месте низкий уровень, в ЭГ2 высокий и средний уровень имеют 

одинаковый показатель, то есть на втором месте. По шкале «Самообладание» 

на первом месте в ЭГ1 и ЭГ2 средний уровень. 

Значимость различий в показателях волевого самоконтроля в ЭГ1 и ЭГ2 

определялась с помощью t-критерия Стьюдента, поскольку результаты тести-

рования в обеих группах подчинялись закону нормального распределения. Зна-

чения t-критерия приведены в табл. 3. 

Таблица 3 

Различие в волевом самоконтроле подростков из ЭГ1 и ЭГ2 

№ Волевые качества Критерий Значимость 

1. Волевой самоконтроль 

(общ инд) 
t-критерий Стьюдента  0,263461 

2. Настойчивость t-критерий Стьюдента  0,234808 

3. Самообладание t-критерий Стьюдента  0,513494 

*- статистически значимые различия при p < 0,05. 
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Как видно из табл. 3, значения t-критерия Стьюдента указывают на незна-

чимые статистические различия между обеими группами по показателям воле-

вого самоконтроля, настойчивости и самообладания. Исследование показало, 

что у большинства подростков, склонных к аддиктивному поведению, преобла-

дает средний уровень волевого самоконтроля (82,4 %), как и у подростков с 

нормативным поведением (63,3 %). Гипотеза исследования о том, что у под-

ростков, склонных к аддиктивному поведению, уровень волевого самоконтроля 

будет ниже, чем у подростков с нормативным поведением, не подтвердилась. 

Это может быть связано с тем, что в исследовании приняло недостаточное ко-

личество испытуемых, а также с психологическими особенностями подростко-

вого возраста. 

Волевая сфера подростков с аддитивным поведением является сложной и 

многогранной частью психики, которая требует внимания и участия со стороны 

различных сторон — специалистов, родителей и образовательной среды. Разви-

тие волевой сферы и коррекция аддиктивного поведения у подростков должны 

основываться на комплексном и индивидуальном подходе, включающем пси-

хологическую поддержку, тренинги и работу с семьей и образовательной сре-

дой. Только таким образом можно помочь подросткам преодолеть свои про-

блемы и развить здоровую и сбалансированную волевую сферу [1]. В связи с 

этим по результатам проведенного исследования можно дать следующие реко-

мендации по работе школьного психолога и педагогов с подростками со слабой 

волевой саморегуляцией.  

Во-первых, необходимо понять причину аддиктивного поведения, что по-

может разработать стратегии преодоления причин возникновения такого пове-

дения. Это можно сделать, установив доверительные отношения с подростком. 

При этом важно создать безопасную и поддерживающую среду, где подростки 

могут открыто делиться своими проблемами и чувствовать поддержку. Поняв 

причину, необходимо совместно с подростком сформулировать конкретные ре-

алистичные цели, направленные на укрепление волевых качеств и преодоление 

аддиктивного поведения, это научит их планированию и самодисциплине. 

Во-вторых, использовать позитивное подкрепление — отмечать и поощрять 

положительные изменения в поведении, развивать уверенность подростка в се-

бе, самоуважение и адекватную самооценку, чтобы подросток мог контролиро-

вать своё психическое состояние и противостоять негативным воздействиям. 
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Позитивное подкрепление может мотивировать подростков продолжать рабо-

тать над собой. 

В-третьих, необходимо также формировать навыки здорового образа жизни, 

рационального питания, режима труда и отдыха, дозированных физических 

нагрузок и расслабления, занятия спортом. 

В-четвертых, проводить с подростками развивающие занятия и тренинги по 

развитию волевых качеств, волевой саморегуляции и самоконтроля.  

К данной работе необходимо также подключать родителей, играющих зна-

чимую роль в жизни подростка: необходимо обучать их методам поддержки 

подростков, правильному реагированию на аддиктивное поведение и поощре-

нию в развитии волевых качеств. 
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Из анализа медицинской литературы следует, что в последние годы в Рос-

сии распространение злоупотребления наркотиками значительно увеличивает-

ся, что негативно сказывается на экономике, политической сфере, правопоряд-

ке, а также угрожает здоровью и безопасности общества [5].  

Наркотики и наркозависимость оказывают значительное влияние на психи-

ческое и эмоциональное самочувствие человека, приводя к серьезным измене-

ниям в их эмоциональном балансе и способности регулировать свои чувства. 

Эмоциональные состояния у наркозависимых являются одним из ключевых ас-

пектов исследования и понимания формирования зависимости от психоактив-

ных веществ и в отказе от них. Авторы, изучающие данный вопрос (Л. Н. Бла-

гов, С. Э. Гольдрин, М. Л. Рохлина, А. А. Козлов) отмечают, что наркомания, 

подобно другим патологиям, сопровождается психопатологическими расстрой-

ствами, в том числе аффективными нарушениями, которые играют значитель-

ную роль в формировании зависимости и избавлении от нее [1; 3; 7; 9]. В ис-

следованиях М. Л. Рохлиной, А. А. Козлова, С. О. Мохначева показано, что 

нарушения в аффективной сфере проявляются в разной степени на всех этапах 

данного заболевания. В процессе наркотизации у пациентов настроение стано-

вится переменчивым и лабильным. При отсутствии наркотиков они легко впа-

дают в дисфорию, проявляя раздражение даже по мелочам. Уже через несколь-

ко часов после последнего употребления настроение меняется, появляется не-

объяснимая тревога, беспокойство и раздражительность, прежде чем возникнут 

характерные симптомы абстинентного синдрома. В острой фазе эмоциональные 

расстройства тесно связаны с физическими проявлениями синдрома лишения, 

что не может не сказываться на процессе реабилитации [8]. 

Одним из основных эмоциональных состояний, наблюдаемых у наркозави-

симых, является тревога. На психологическом уровне тревога ощущается как 

напряжение, озабоченность, беспокойство, нервозность и переживается в виде 

чувств неопределенности, беспомощности, бессилия, незащищенности, одино-

чества, грозящей неудачи, невозможности принять решение и др. [6]. Тревож-

ности сопутствует гнетущее состояние безысходности, часто унылое настрое-

ние. Человек, пытаясь выйти из этого состояния, может принимать успокаива-

ющие средства или наркотики [2]. 

Депрессия также является распространенным эмоциональным состоянием 

среди наркозависимых. Постоянное потребление наркотиков ухудшает работу 
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мозга и влияет на химические процессы, ответственные за регуляцию настрое-

ния. Люди, страдающие от наркозависимости, испытывают глубокое чувство 

пустоты, отчаяния и безысходности, что может привести к развитию депрес-

сивных состояний, которые представлены, как правило, чувством уныния, от-

чаяния, идеями несостоятельности, раздражительностью, тревожностью, 

склонностью к дисфорическим реакциям, а также диссомническими расстрой-

ствами. Часто наблюдаются значительные колебания настроения, переходящие 

от эйфории и радости к глубокой депрессии и тревоге. Люди, страдающие от 

зависимости, могут испытывать чувство вины, стыда и беспомощности из-за 

своего состояния, что увеличивает их эмоциональное напряжение [4]. 

У них часто проявляется апатия и равнодушие к окружающему миру и соб-

ственной жизни. Возникает ощущение отчуждения и изоляции, поскольку 

наркотики становятся центром их внимания, отодвигая другие аспекты жизни 

на задний план. Кроме того, наблюдается уменьшение способности к эмпатии, 

сочувствию и развитию глубоких эмоциональных связей.  

Таким образом, эмоциональная сфера наркозависимых характеризуется 

эмоциональной нестабильностью, высоким уровнем тревожности, апатии или 

ощущения беспомощности. Все эти факторы в совокупности формируют слож-

ное эмоциональное состояние, требующее специализированного подхода и 

поддержки для выздоровления пациентов.  

Целью нашего исследования было изучить динамику эмоциональных состо-

яний наркозависимых на разных этапах реабилитации. Мы полагаем, что дина-

мика изменений в эмоциональной сфере имеет тенденцию к улучшению состо-

яния от момента начала лечения к каждому последующему этапу. 

Для проверки данной гипотезы с ноября 2023 года по апрель 2024 года на 

базе центра восстановления личности «Пробуждение» г. Сыктывкара было про-

ведено исследование эмоциональной сферы 19 наркозависимых в возрасте 16–

37 лет. 

В качестве методик исследования были выбраны шкала «Самооценка эмо-

циональных состояний» А. Уэссмана и Д. Рикса, шкала дифференциальной диа-

гностики В. Цунга. 

При изучении динамики самооценки эмоциональных состояний наркозави-

симых результаты показали, что высокий уровень этого показателя выявлен у 

42 % на первом этапе реабилитации, 56 % — на втором, 69 % — на третьем, 
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64 % — на четвертом, 75 % — на пятом и на последних двух этапах по 100 %. 

Средний уровень у 58 % на первом этапе прохождения курса, у 44 % на втором, 

31 % на третьем, 36 % на четвертом, 25 % на пятом.  Низкий уровень самооцен-

ки эмоциональных состояний среди испытуемых не был выявлен за всё время 

программы.  

Несмотря на отсутствие статистически достоверных различий, анализ сред-

них значений показал, что у всех 19 испытуемых можно наблюдать различия по 

шкалам «Энергичность — усталость», «Приподнятость — подавленность» и 

общему показателю самооценки эмоциональных состояний в сторону положи-

тельных состояний. Отсюда можно сделать вывод, что динамика изменений в 

эмоциональной сфере имеет тенденцию к улучшению состояния к каждому по-

следующему этапу, но для более точных результатов необходимо увеличить 

число наблюдений.  

Тенденцию к улучшению состояния к каждому последующему этапу в ди-

намике изменений эмоциональных состояний можно объяснить тем, что на 

первых этапах у пациентов проходит стадия адаптации к новым условиям жиз-

недеятельности. Каждый участник реабилитационного процесса помещен в аб-

солютно непривычную и в большинстве случаев неприятную обстановку. Ме-

няется распорядок дня, приходится подчиняться расписанию, групповому про-

живанию, следовать правилам, главным из которых является запрет на упо-

требление любых химических веществ, изменяющих сознание (алкоголя, 

наркотиков, транквилизаторов, антидепрессантов, снотворных и т. д.), а также 

ведется всесторонняя работа над своей личностью и принятие ответственности 

за всё, что с ним происходит. Большая часть особенностей поведения в центре 

восстановления личности не свойственна зависимому человеку, этим и объяс-

няется состояние подавленности и усталости на первых этапах реабилитации, 

которые постепенно сменяются на положительные. Значительное повышение 

оценок своего состояния от пятого этапа к шестому с сохранением устойчиво-

сти показателей до окончания прохождения программы могло быть зафиксиро-

вано в связи с трансформациями в структуре личности зависимого, ведь на это 

направлен комплекс реабилитационных мероприятий, а именно на понимание 

собственной ценности и повышение самоуважения, благодаря чему они могут 

устанавливать новые цели в жизни, обучаться, приобретать новые навыки и 

умения, в результате чего появляется чувство удовлетворения и наполненности. 



233  

При исследовании состояний, близких к депрессии, у участников реабили-

тационной программы были получены следующие результаты: истинного де-

прессивного состояния выявлено не было, замаскированная депрессия диагно-

стирована только на первом этапе у 5 % испытуемых. Легкая депрессия ситуа-

тивного характера подтверждена у 11 % на первых двух этапах и соответствен-

но отсутствовала у 84 % на первом и у 89 % на втором этапах реабилитации. С 

третьего этапа до конца реабилитации у всех участников исследования диагно-

стировалось состояние без депрессии.  

Объяснить отсутствие выраженной депрессии у реабилитантов можно каче-

ственной работой специалистов центра восстановления личности, в котором 

проводилось исследование, и благоприятным психологическим климатом. На 

базе центра ведутся группы по работе с созависимыми для семей реабилитан-

тов, что положительно влияет на качество взаимоотношений в их семьях и, в 

свою очередь, формирует стабильность, поддержку и соучастие со стороны 

близких. Психологическую поддержку на всех этапах реабилитации наркозави-

симые получают и от консультантов по химической зависимости данного 

учреждения: в процессе индивидуальной беседы, а также в процессе участия в 

групповых формах работы с эмоциональным состоянием, которые проводятся 

ежедневно. Мощным ресурсом в преодолении трудностей, связанных с отказом 

от употребления ПАВ, выступает и обретение веры в высшую силу по прави-

лам применения элементов программы «12 шагов» в сообществах анонимных 

наркоманов. Таким образом, в данной организации создается и поддерживается 

атмосфера принятия, способствующая и облегчающая выздоровление.  

В ходе исследования была выявлена обратная взаимосвязь между самооцен-

кой эмоциональных состояний и депрессивными состояниями, первом  

(r = -0,636244, при р<0,05) и третьем (r = -0,600001, при р<0,05)  этапах: то есть 

чем ниже показатели депрессивных состояний у пациентов, тем выше уровень 

самооценки эмоциональных состояний.  

Склонность к депрессивным состояниям на начальных этапах может быть 

объяснена тем, что на этих этапах зависимые работают с механизмами защиты, 

чтобы изменить в своем восприятии искаженный образ действительности на 

адекватный. Главным образом, в качестве фактора, ухудшающего состояние на 

первых этапах реабилитации, можно рассматривать работу с анозогнозией (от-

рицанием) —  стойким убеждением пациентов в отсутствии у них заболевания, 
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так как её преодоление требует большого количества ресурсов. В центре «Про-

буждение» проводится работа с такими психологическими защитами, как про-

екция (приписывание собственных проблем другим людям) и рационализация 

(оправдание употребления любыми способами). 

Таким образом, в процессе прохождения реабилитации присутствует тен-

денция к улучшению состояния к каждому последующему этапу. Динамику из-

менений эмоциональных состояний можно объяснить тем, что на первых этапах 

у пациентов проходит стадия адаптации к новым условиям жизнедеятельности 

и идет работа на преодоление анозогнозии. В связи с этим целесообразно при-

менять упражнения, приемы и техники, направленные на осознание и принятие 

своих чувств, освоение навыков эмоциональной регуляции. 
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Аннотация. Пожилые люди сталкиваются с различными вызовами и трудно-

стями, связанными с процессом старения, потерей близких, ухудшением физического 

здоровья и другими факторами. Психологическое благополучие играет ключевую роль 

в обеспечении высокого качества жизни пожилых людей, тогда как одним из важ-

нейших его факторов в пожилом возрасте является физическое здоровье. Поэтому 

понимание и изучение взаимосвязи здоровья и психологического благополучия стано-

вится все более важным.  

Ключевые слова: психологическое благополучие, здоровье, пожилые люди 

 

Начиная с 80-х годов ХХ века количество пенсионеров в нашей стране уве-

личивается с каждым годом. По данным Федеральной службы государственной 

статистики за 2023 год, доля людей пожилого возраста и старше составила 

21,3 % от всего населения Российской Федерации, а по Республике Коми — 

23,2 % от общей численности населения.  

Однако, несмотря на общий рост продолжительности жизни, наблюдается 

значительное падение качества жизни людей пенсионного возраста, которое 

вызвано различными вызовами и трудностями, связанными с процессом старе-

ния, потерей близких, ухудшением физического здоровья и другими факторами 

[2], негативно влияющими на психологическое благополучие, которое, в свою 

очередь, играет ключевую роль в обеспечении высокого качества жизни пожи-

лых людей.  

Согласно исследованиям Е. Диннера, Г. Крайга и др. ученых, физическое 

здоровье является одним из главных факторов психологического благополучия 

в пожилом возрасте [4; 5]. Ухудшение состояния здоровья — это проблема, с 

которой сталкиваются все люди, живущие долго. Вследствие болезней и плохо-
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го самочувствия темп и ритм жизни пожилого человека меняются: теперь при-

ходится выделять время на лечение и профилактику болезней; ограничений для 

реализации разнообразных функций становится все больше; увеличивается за-

висимость от членов семьи и общества; возникает потребность обеспечения 

особого питания, режима бодрствования и отдыха и т. п. Все это приводит к 

снижению автономности, уровня самообслуживания человека и возрастает за-

висимость от других. При этом испытывают социальную изоляцию больше 

именно пожилые люди со средним или плохим здоровьем, и они же в наимень-

шей степени удовлетворены жизнью. Согласно исследованию В. В. Лемиш, 

степень удовлетворенности (или неудовлетворенности) пожилых людей своим 

здоровьем коррелирует с их удовлетворенностью или неудовлетворенностью 

жизнью вообще [3].  

Таким образом, важность исследования физического здоровья у пожилых 

людей как одного из важнейших факторов психологического благополучия 

представляется очень высокой.  

Для изучения взаимосвязи психологического благополучия и физического 

здоровья нами в марте-апреле 2024 года на базе двух социальных центров 

(«Тентюковский ДИПИ», «Социально-культурный центр Усть-Вымского райо-

на в г. Сыктывкаре») было проведено эмпирическое исследование. Общая вы-

борка составила 29 людей пожилого возраста, среди которых 10 мужчин от 60 

до 74 лет и 19 женщин от 55 до 74 лет. В ходе исследования были использованы 

две психодиагностические методики: опросник «Шкала психологического бла-

гополучия Рифф» (адаптация Т. Д. Шевеленковой и Т. П. Фесенко) и опросник 

SF-36 «Оценка качества жизни». 

Обратимся к результатам исследования психологического благополучия у по-

жилых людей (рис.): более 70 % испытуемых имеют средние и высокие значения 

по шкале «Психологическое благополучие». Эти данные свидетельствуют о нали-

чии у большинства пожилых людей интереса к жизни и потребности жить дальше, 

а также позволяют говорить о переживании ими благополучной старости. Полу-

ченные данные подтверждают исследования Н. С. Павловой, Е. А. Сергиенко, ко-

торые свидетельствуют о том, что уровень психологического благополучия в по-

жилом возрасте соответствует высокому и среднему интервалу [5]. 
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Рис. Распределение выборки по уровню психологического благополучия 

 

Пожилой возраст как особенный период жизни человека характеризуется 

тем, что физиологические изменения в организме приводят к постепенному 

снижению его жизнедеятельности [1]. Данные, полученные в ходе нашего ис-

следования, свидетельствуют о средней выраженности шкалы «Физический 

компонент здоровья», что говорит о наличии у пожилых людей некоторых про-

блем со здоровьем при отсутствии тяжелых хронических заболеваний. Вероят-

но, на невысокие показатели здоровья оказывает сильное влияние то, что в 

среднем у испытуемых высокий показатель по шкале «Интенсивность боли». 

Постоянные боли, зачастую сопутствующие жизни людей пожилого возраста, 

сильно угнетают их физическое состояние и могут значительно ограничивать 

жизненную и социальную активность.  

В ходе исследования нами была выявлена положительная корреляция шкал 

«Психологическое благополучие» и «Физический компонент здоровья»: веро-

ятно, чем выше уровень здоровья, тем выше уровень психологического благо-

получия. Таким образом, наши данные подтверждают результаты предыдущих 

научных исследований. Можно предположить, что данная взаимосвязь обу-

словлена повышенной значимостью здоровья для людей пожилого возраста, так 

как от него в большой мере зависит настроение и активность человека.  

Наиболее значимые прямые корреляции были выявлены между шкалой 

«Положительные отношения с другими» и шкалами «Физическое функциони-

рование», «Физический компонент здоровья» (r=0,6, р<0,01). Можно предпо-

ложить, что низкий уровень здоровья и физического функционирования в зна-

чительной степени ограничивает пожилых людей в установлении социальных 

контактов, так как вследствие плохого самочувствия и быстрой усталости при 
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физической нагрузке человек не имеет возможности часто выходить из дома и 

вступать в межличностные отношения. Тогда как социальная активность помо-

гает избежать пожилым людям переживание одиночества, которое является од-

ной из главных проблем данного возраста и негативно сказывается на психоло-

гическом благополучии [4].  

Также высокий уровень положительной корреляции выявлен между шкалой 

«Жизненная активность» и шкалами «Самопринятие» (r=0,6, р<0,01), «Психо-

логическое благополучие» (r=0,6, р<0,01). Можно предположить, что важным 

фактором субъективного ощущения счастья и позитивного отношения к себе 

является проявление жизненной активности. Данное утверждение соответству-

ет данным исследований Н. С. Павловой, А. И. Нерушай и др. о том, что у лю-

дей, ведущих активный образ жизни, выше уровень качества жизни, так как ак-

тивная деятельность позволяет почувствовать себя полным сил и энергии, что 

приводит к ощущению счастья и удовлетворения собой [5].  

Подводя итог проведенному исследованию, можно сказать, что пожилые 

люди сталкиваются со значительными трудностями со здоровьем, что негатив-

но сказывается на их психологическом благополучии. Согласно результатам 

проведенного исследования, уровень психологического благополучия в пожи-

лом возрасте в большей степени соответствует высокому и среднему интервалу, 

а уровень физического здоровья респондентов — средним значениям. Также в 

ходе исследования нами была выявлена прямая взаимосвязь между психологи-

ческим благополучием и физическим здоровьем пожилых людей, а также меж-

ду их составляющими. 

Полученные данные свидетельствует о высокой важности заботы о физиче-

ском здоровье, особенно в период позднего возраста. Поддержание хорошего 

состояния здоровья и высокого уровня жизненной активности благотворно ска-

зывается на психологическом благополучии.  
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Аннотация. В статье представлено исследование копинг-стратегий — способов 

совладания со стрессовыми ситуациями — и их связи с фактором жизнестойкости у 

лиц пожилого возраста, проживающих в семье и одиноко проживающих. Результа-

ты показали, что пожилые люди применяют как продуктивные, так и непродуктив-

ные стратегии совладающего поведения. Полученные данные позволяют предполо-

жить, что копинг-стратегии и жизнестойкость не взаимосвязаны и их формирова-

ние может зависеть от других факторов. В то же время показатели жизнестойко-

сти выше у одиноко проживающих лиц, чем у тех, кто живет в семье.  

Ключевые слова: копинг, копинг-стратегии, жизнестойкость, пожилой возраст, 

сложная жизненная ситуация, кризис пожилого возраста, адаптационный потенци-

ал, психологическое благополучие 

 

Период поздней взрослости и приближающейся старости, по существу, яв-

ляется сложной жизненной ситуацией, поскольку неизбежно происходят фи-

зиологические, психологические, социальные и другие изменения, требующие 

как минимум значительной перестройки основных поведенческих стратегий, 

выстраивания новой системы отношений к себе и окружающему миру [1]. В то 

же время нестабильная ситуация в обществе вызывает дополнительный стресс у 
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пожилых людей. Поэтому необходимо уделять особое внимание жизнедеятель-

ности пожилых граждан и поддерживать ее, создавая условия для их благопо-

лучного долголетия. Стабильность и гибкость в эмоциональной сфере, а также 

способность применять копинг-стратегии в сложных жизненных ситуациях яв-

ляются важными факторами качества жизни пожилых граждан. 

Целью работы являлось изучение выбора копинг-стратегий поведения по-

жилых людей как фактора формирования их жизнестойкости. 

Объектом исследования послужила жизнестойкость как психологический 

феномен личности, предметом — поведенческие копинг-стратегии граждан по-

жилого возраста. 

Гипотезы исследования: 1) копинг-стратегии поведения могут оказывать 

влияние на жизнестойкость в пожилом возрасте, a именно выбор продуктивных 

копинг-стратегий, таких как aссертивность, вступление в социальный контакт и 

поиск социальной поддержки, обусловливают более высокие показатели жиз-

нестойкости (вовлеченность, контроль и принятие риска); 2) более высокие по-

кaзaтели жизнестойкости будут у пожилых граждан, проживающих в браке, в 

отличие от одиноко проживающих. 

Эмпирической базой исследования послужили Социально-реабилита- 

ционное отделение города Сыктывкара и подобное отделение в г. Сосногорске 

Республики Коми с гражданами пожилого возраста от 65 до 85 лет в количестве 

50 человек, одиноко проживающих и проживающих в семье. Выбор данной 

возрастной категории людей основан на одной из распространенных возраст-

ных периодизаций, а именно возрaстной периодизации по Э. Эриксону, выде-

ливший восемь стадий, из которых завершающей явилaсь стадия поздней зре-

лости, включая людей в возрасте более 65 лет.  

Методики исследования: «Личностный опросник «SACS» С. Хобфолла (в 

адаптации Н. Водопьяновой, Е. Старченковой); тест жизнестойкости С. Мадди 

(в адаптации Д. А. Леонтьева). Процедура проведения эмпирического исследо-

вания заключалась в последовательном предъявлении испытуемым комплексa 

из двух вышеописанных методик. 

Так, с помощью личностного опросника «SACS» С. Хобфолла анализ сред-

них результатов выявил копинг-стратегии с высокой и низкой степенью 

вырaженности из числа всей выборки (табл. 1), где высокая степень выражен-

ности стратегии «Избегание» и низкая степень «Поиск социальной поддержки», 

«Социальное взаимодействие». Остaльные шкалы находятся в пределах сред-

ней степени.  
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Таблица 1 

Степень выраженности копинг-стратегий лиц пожилого возраста  

(всей выборки) (ср. балл) 

Копинг-стратегии Средний балл Степень выраженности  

копинг-сратегии 

Социальное взаимодействие 20 Низкая 

Поиск социальной поддержки 20 Низкая 

Избегание 18 Высокая 

 

При этом анализ данных по отдельным группам позволил выявить схожие 

тенденции: из числа лиц пожилого возраста, проживающих в семье (табл. 2): 

две стратегии низкой степени, а именно «Социальное взаимодействие», «Поиск 

социальной поддержки», одна стратегия высокой степени выраженности — 

«Избегaние».  

Таблица 2 

Степень выраженности копинг-стратегий лиц пожилого возраста,  

проживающих в семье (ср. балл) 

Копинг-стратегии Средний балл Степень выраженности  

копинг-сратегии 

Социальное взаимодействие 20 Низкая 

Поиск социальной поддержки 19 Низкая 

Избегание 18 Высокая 

 

Из числа лиц, одиноко проживающих (табл. 3): низкая степень — «Соци-

альное взаимодействие», стратегия «Избегание» и, кроме того, стратегия 

«Осторожные действия» имеют высокую степень выраженности. Предпочтение 

неконструктивных копинг-стратегий может указывать на пассивные стратегии 

преодоления стрессa в пожилом возрасте, обеспечивающие «безопасность» ин-

дивида и поддержание его жизнедеятельности. 

Таблица 3 

Степень выраженности копинг-стратегий лиц пожилого возраста,  

одиноко проживающих (ср. балл) 

Копинг-стратегии Средний балл Степень выраженности  

копинг-сратегии 

Социальное взаимодействие 20 Низкая 

Осторожные действия 30 Высокая 

Избегание 18 Высокая 
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Анализ результатов по методике С. Мадди «Тест Жизнестойкости» позво-

лил выявить следующее: общий уровень жизнестойкости для всей выборки 

(рис.) с преоблaданием среднего уровня — 52 % и 48 % — низкий. Низкий уро-

вень жизнестойкости у пожилого человека может быть связан с отсутствием 

личностно значимых целей, чувствительностью к мелочам и подверженностью 

стрессу. Высокий уровень жизнестойкости позволял бы пожилым людям легче 

переносить тревогу при выборе неизвестного, справляться со стрессами и 

оставaться активными в решении жизненных задач, однако ни одного из числа 

всех испытуемых с таким уровнем не выявлено. Помимо этого, отдельные ком-

поненты жизнестойкости, а именно «Контроль» (66 %), «Принятие риска» 

(68 %), в преобладaнии среднего уровня. Компонент «Вовлеченность» (у 70 %) 

на низком уровне, что характерно для людей, ощущающих себя отвергнутыми, 

«вне» жизни», и это подтверждает концепция Мадди. 

Между группами одиноко проживающих и проживающих в браке ярко вы-

раженное отличие выявлено в том, что пожилые люди, проживающие в семье, 

преимущественным числом 64 % имеют общий уровень жизнестойкости ниже, 

нежели одиноко проживающие — по полученным данным им характерен сред-

ний уровень жизнестойкости 68 %. Возможно, пожилые люди, проживающие 

одни, могут быть более независимыми и aктивными, что укрепляет их жизне-

стойкость. В то время как проживающие в браке могут испытывать недостаток 

самостоятельности из-за зависимости от других членов семьи. Это может при-

вести к чувству опеки, отсутствию личного пространства и увеличению уровня 

стресса, негативно сказываясь на жизнестойкости. 

 

Рис. Распределение пожилых лиц (всей выборки)  

по показателям компонентов жизнестойкости (в %)  

(cоставлено авторами по ходу исследования) 
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По отдельным компонентам жизнестойкости: обеим группам характерны 

средний уровень «Принятие риска», «Контроля», а также низкий уровень «Во-

влеченности». 

Таблица 4 

Распределение пожилых лиц между группами одиноко проживающих  

и проживающих в семье по показателям компонентов жизнестойкости (в %) 

Уровень жизнестойкости Проживающие  

в семье (%) 

Одиноко проживающие (%) 

Низкий  64 32 

Средний 32 68 

Высокий 0 0 

 

Вовлеченность Проживающие  

в семье (%) 

Одиноко проживающие (%) 

Низкий  68 72 

Средний 32 28 

Высокий 0 0 

Окончание табл. 4 

Контроль Проживающие  

в семье (%) 

Одиноко проживающие (%) 

Низкий  32 28 

Средний 64 68 

Высокий 4 4 

 

Принятие риска Проживающие  

в семье (%) 

Одиноко проживающие (%) 

Низкий  24 16 

Средний 68 68 

Высокий 8 16 

 

Для исследования взаимосвязи и подтверждения гипотезы о том, что выбор 

продуктивных копинг-стратегий обусловливают более высокие показатели 

жизнестойкости, был проведен анализ ранговой корреляции Спирмена (всей 

выборке), по результатам которого шкалы «Поиск социальной поддержки» и 

«Социальное взаимодействие» имеют взаимосвязь. Люди обращаются за помо-

щью и сочувствием к другим при решении проблем. Корреляции между жизне-

стойкостью и ее компонентами подтверждают логическое соответствие между 

ними. Однако значимых корреляций между жизнестойкостью и копинг-
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стратегиями обнаружено не было, что может указывать о влиянии других фак-

торов на уровень жизнестойкости. Кроме того, анализ по критерию U-Манна — 

Уитни показал отсутствие различий между показателями жизнестойкости и ко-

пинг-стратегий. Эти данные не позволяют утверждать, что имеющиеся показа-

тели копинг-стратегий влияют на уровень жизнестойкости. 

Таким образом, первая гипотеза исследования о том, что копинг-стратегии 

могут оказывать влияние на жизнестойкость в пожилом возрасте, а именно: вы-

бор продуктивных копинг-стратегий, таких как ассертивность, вступление в со-

циальный контакт и поиск социальной поддержки, обусловливают более высо-

кие показатели жизнестойкости, не подтвердилась. Пожилым людям, вне зави-

симости от их жизнестойкости, характерно преобладание различных стратегий 

совладающего поведения. Вторая гипотеза о том, что более высокие показатели 

жизнестойкости будут у пожилых граждан, проживающих в браке, в отличие от 

одиноко проживающих, не подтвердилась. Напротив, лица, проживающие в 

браке, преобладающим числом имеют низкие показатели уровня жизнестойко-

сти, в то время как одиноко проживающие имеют преимущественно средние 

показатели.  

*** 

1. Басов, И. А. Взаимосвязь смысла жизни и субъективного благополучия в позд-

нем возрасте / И. А. Басов // Психология. Историко-критические обзоры и современ-

ные исследования. 2018. Т. 7. № 5A. С. 5–14. 

 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СПОРТИВНОЙ ОРИЕНТАЦИИ 

К. О. Мудрагель, 

обучающаяся 

Гомельский государственный университет 

 имени Франциска Скорины, Гомель  

М. С. Кожедуб, 

старший преподаватель  

Гомельский государственный университет  

имени Франциска Скорины, Гомель 

 

Аннотация. В статье рассматриваются психологические аспекты спортивной 

ориентации. Представлены результаты исследования, свидетельствующие о взаи-



245  

мосвязи преобладающего типа темперамента спортсмена (на примере легкоатле-
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Введение. В учебно-тренировочном процессе тренер должен учитывать не 

только антропометрические и морфологические характеристики, функциональ-

ную подготовленность спортсмена, но и его психофизиологические особенно-

сти [2; 3]. 

Психическая предрасположенность к определенной соревновательной дея-

тельности представляет собой совокупность психических качеств, соответ-

ствующих требованиям спортивной практики и способствующих достижению 

успеха в спорте. Каждый тип высшей нервной деятельности обладает опреде-

лёнными качествами, которые оказывают значительное влияние на спортивную 

деятельность. Важно учитывать, в какой степени и каким образом темперамент 

спортсмена может влиять на достижение им успеха в различные периоды тре-

нировок и соревнований [4].  

Современные теории спортивной психологии [1; 4] подтверждают, что од-

ним из ключевых факторов достижения высоких спортивных результатов явля-

ется выбор вида спорта с учетом типа темперамента спортсмена. Деятельность, 

выбранная с учетом совокупности врожденных и приобретенных свойств нерв-

ной системы, привлекает занимающихся атлетов и способствует формированию 

у них устойчивого интереса к регулярным целенаправленным тренировкам, 

любви к своему виду спорта и стремления к высоким достижениям. 

Цель исследования — выявить взаимосвязь преобладающего типа темпе-

рамента спортсмена (на примере легкоатлетов, дзюдоистов, гандболистов и 

гимнастов) с выбором его специализации в спорте. 

Организация исследования и методы. Для подтверждения гипотезы о зна-

чительной роли психических качеств в спортивной ориентации мы провели ис-

следование, в котором приняли участие 22 студента ГГУ им. Ф. Скорины, за-

нимающихся легкой атлетикой, дзюдо, гимнастикой и гандболом.  

На первом этапе все испытуемые заполнили анкету с указанием своего воз-

раста, спортивной квалификации и избранного вида спорта, после чего респон-

денты прошли опросник, разработанную Айзенком двухфакторную модель, ос-
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новными характеристиками которой являются экстравертированность и нейро-

тизм. На основе соотношения уровней выраженности этих свойств определяет-

ся, к какому типу темперамента относится индивид (холерик, сангвиник, флег-

матик или меланхолик).  

Следует отметить, что в чистом виде, за редким исключением, типы темпе-

рамента не встречаются. Соотношение различных типов темперамента у одного 

и того же индивида можно определить с помощью теста «Формула темпера-

мента», разработанного А. Беловым, который позволяет определить процентное 

соотношение типов темперамента, присущее конкретному человеку. 

Результаты исследования и их обсуждение. Эффективность спортсмена 

зависит от индивидуальных характеристик его нервной системы. Можно пред-

положить, что особенности протекания различных психических процессов 

напрямую связаны с типом высшей нервной деятельности, представляющим 

собой совокупность врожденных и приобретенных свойств нервной системы. 

Эти свойства определяют взаимодействие организма с окружающей средой и 

отражаются на всех функциях организма: на силе процессов возбуждения и 

торможения, их уравновешенности, степени соответствия, а также способности 

быстро и легко переключаться между ними [1]. 

Результаты проведенного опроса спортсменов, занимающихся гандболом, 

дзюдо, легкой атлетикой и гимнастикой, свидетельствуют о преобладании сре-

ди них сангвиников (55 %), поровну оказалось холериков (18 %) и флегматиков 

(18 %), меланхолическим типом темперамента обладают 9 % спортсменов. 

Сопоставив результаты личностного опросника Айзенка и теста А. Белова, 

пройденных спортсменами, стало известно, что из 12 сангвиников 66 % зани-

маются гандболом, 25 % — лёгкой атлетикой и 9 % из них — гимнасты. Преоб-

ладание гандболистов среди сангвиников, обладающих высокой психической 

активностью, может быть обусловлено особенностями данного вида спорта: 

умение работать в команде, где важно быть открытым к общению, «лёгким на 

подъём», неутомимым и неконфликтным. Результаты спортивной ориентации 

сангвиников, выраженные в процентном соотношении, представлены на рис. 1. 
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Рис. 1. Спортсмены-сангвиники 

 

Большинство из опрошенных спортсменов, обладающих холерическим ти-

пом темперамента (50 %), занимаются дзюдо. Это можно объяснить тем, что 

для мастеров «гибкого пути» важна хорошая реакция и быстрое принятие ре-

шений — качества, присущие данному типу высшей нервной деятельности. 

Среди холериков получилось поровну гимнастов и легкоатлетов (по 25 %). Ре-

зультаты спортивной ориентации холериков, выраженные в процентном соот-

ношении, представлены на рис. 2. 

 

Рис. 2. Спортсмены-холерики 

 

Гимнасты должны обладать эмоциональной устойчивостью и концентраци-

ей, с детства их учат спокойно воспринимать однообразие и монотонность тре-

нировок, а также критику. Очевидно, что данными особенностями обусловлен 
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выбор спортивной специализации и 75 % опрашиваемых флегматиков — гим-

насты. Дзюдо занимаются лишь 25 % спортсменов с сильным, уравновешен-

ным, инертным типом нервной системы. На рис. 3 представлены результаты 

спортивной ориентации флегматиков, выраженные в процентном соотношении. 

 

Рис. 3. Спортсмены-флегматики 

 

По результатам анализа анкет, пройденных респондентами, было выявлено 

два спортсмена с меланхолическим типом темперамента, оба гимнасты. В спор-

те, как и в других видах деятельности, меланхолики отличаются ответственно-

стью, уравновешенностью, высокоразвитой мышечно-двигательной чувстви-

тельностью, что присуще спортсменам, занимающимся гимнастикой. Результа-

ты спортивной ориентации меланхоликов, выраженные в процентном соотно-

шении, представлены на рис. 4. 

 

Рис. 4. Спортсмены-меланхолики 

 

Выводы. В ходе исследования было выявлено, что среди большинства 

опрашиваемых спортсменов-сангвиников значительная часть — гандболисты. 

Подавляющее большинство холериков занимается дзюдо, а флегматики и ме-
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ланхолики предпочитают гимнастику. Легкоатлеты не привязаны к какому-

либо типу темперамента, возможно, потому, что их вид спорта имеет большое 

количество специализаций, которые предполагают наличие разных типов нерв-

ной деятельности у занимающихся. 

Таким образом, существует определенная взаимосвязь преобладающего ти-

па темперамента спортсмена с выбором его специализации в спорте. При этом 

знание об особенностях типа высшей нервной деятельности способствует до-

стижению взаимопонимания между спортсменом и тренером и обусловливает 

адекватный подход к построению учебно-тренировочного процесса [4]. 

 

*** 

1. Аверина, Л. Ю. Влияние типов темперамента на специальную физическую под-

готовленность и спортивный результат ориентировщиков 12–13 лет / Л. Ю. Аверина, 

В. С. Газарянц, Э. С. Григорян // Современные тенденции развития науки и техноло-

гий.  2016. № 6–4.  С. 111–114. 

2. Мишнева, С. Д. Темперамент и выбор амплуа в баскетболе / С. Д. Мишнева // 

Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. 2021. №. 1 (191). С. 248–253. 

3. Мудрагель, К. О. Проблемы мотивации высококвалифицированных спортсме-

нов Республики Беларусь в контексте турнирных санкций / К. О. Мудрагель, 

М. С. Кожедуб // Актуальные проблемы формирования здорового образа жизни сту-

денческой молодежи.  Смоленск, 2024.  С. 86–89. 

4. Шогенов, Р. Х. Роль темперамента в спорте / Р. Х. Шогенов, С. М. Ветвицкая // 

Международный студенческий научный вестник. 2017.  №. 6.  С. 121–121. 

 

 

К ПРОБЛЕМЕ ДЕПРЕССИВНЫХ НАКЛОННОСТЕЙ  

И СТРАХОВ В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕ 

А. Н. Рочева, 

обучающаяся 

СГУ им. Питирима Сорокина, Сыктывкар  

А. Н. Евсеева, 

канд. психол. наук, доцент 

СГУ им. Питирима Сорокина, Сыктывкар 

 

Аннотация. В статье рассматриваются депрессивные наклонности и страхи в 

пожилом возрасте. Выход на пенсию ставит пожилых граждан перед необходимо-

стью адаптации к этому сложному жизненному этапу. Данное явление в науке изу-
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чается не один год, но механизм приспособления к этому периоду жизни стареющего 

человека недостаточно изучен, в частности его страхи и депрессивные наклонности. 
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Старение и старость не являются болезнью, патологией, хотя в этот период 

происходят естественные сдвиги в строении и функционировании всех систем 

организма. Период старости наступает неизбежно и человек подвергается фи-

зическим и психологическим изменениям. Выделяют основные физические и 

психологические проблемы пожилого возраста: уменьшение физической вы-

носливости, снижение состояния здоровья, изменение социального статуса, 

сужение сферы интересов, переосмысление жизненной позиции и жизненных 

принципов, поиск нового вида деятельности. С увеличением возраста слабеет 

здоровье, ухудшается память, круг общения сужается: постепенно уходят из 

жизни сверстники, дети и родственники постоянно заняты своими семьями, по-

является много свободного времени, которое становится патологично для опре-

деленной категории пожилых граждан. Если некоторые люди адекватно при-

спосабливаются к новым условиям, сохраняя активность и оптимизм, то другие 

сталкиваются с психологическими трудностями, ощущая страхи, тревогу и да-

же депрессию. Важно понимать, что эти состояния не являются неотъемлемой 

частью старения, а представляют собой сложные феномены, обусловленные 

множеством факторов. Необходимо выделить то, что стареющее общество, в 

силу собственных психологических, физиологических и общественных особен-

ностей хуже поддается общественной приспособленности и пронзительно 

тоньше принимает перемены бытия, нежели наиболее юное поколение [2]. 

Исследуя трудности приспособления стареющих людей к статусу пенсионе-

ра при помощи личностно-ролевого подхода, Г. Х. Мусина-Мазнова допустила 

то, что общественное адаптирование пожилых состоит в вхождении в диапазон 

ролей, надлежащих статусу пенсионера [3]. Исследования И. В. Зайчиковой и 

др. показывают, что страхи и депрессивные наклонности у людей пожилого 

возраста часто взаимосвязаны и могут влиять друг на друга [4]. Например, 

страхи, связанные с утратой здоровья, финансовой нестабильностью, одиноче-

ством или потерей близких, могут вызывать чувство беспокойства, тревоги и 

беспомощности. 
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Именно этой проблеме посвящено представленное исследование с гипоте-

зами: 1) наблюдается существенное различие в уровне тревожности и степени 

выраженности депрессивных состояний у граждан пожилого возраста, занятых 

трудовой деятельностью, нежели у оставивших профессиональную сферу; 

2) уровень тревожности и степень выраженности депрессивных состояний у не-

работающих пожилых граждан будет иметь повышенный уровень в посттрудо-

вом периоде.  

Исследование было организовано и проведено в период с февраля по май 

2024 года, в котором приняли участие 50 человек в возрасте от 60 до 83 лет, из 

них 21 — мужчины, 29 — женщины. Базой для исследования выступали ГБУ 

РК «Центр социальной защиты населения Ижемского района» и муниципальное 

бюджетное учреждение культуры «Ижемская межпоселенческая клубная си-

стема» (МБУК «Ижемская МКС»). 

Для исследования депрессивных наклонностей и страхов пожилых граждан 

использовались следующие методики: методика самооценки уровня тревожно-

сти Ч. Д. Спилбергера и Ю. Л. Ханина, так как именно она, согласно теоретиче-

скому исследованию (ФИО), порождает депрессию и страхи; методика диффе-

ренциальной диагностики депрессивных состояний В. А. Жмурова. Методика 

на тревожность давалась один раз, а методика на депрессивное состояние — 3 

раза с интервалом 1 месяц.   

Результаты методик сравнивались между двумя экспериментальными груп-

пами — работающими и неработающими пожилыми гражданами. При этом од-

на категория пожилых занимается трудовой деятельностью, а другая свободна 

от неё, но и те и другие выходные дни проводят в МБУК «Ижемская МКС», за-

нимая свой досуг: поют в хоре, изучают танцы, выходят на различного рода ак-

ции вместе с населением сельской местности, посещают мастер-классы и игра-

ют в настольные игры, занимаются скандинавской ходьбой, увлекаются рукоде-

лием. При этом неработающие пожилые граждане будние дни посещают ГБУ 

РК «Центр социальной защиты населения Ижемского района», где для них тоже 

организуют различного рода занятия: беседы по медицине, правильному пита-

нию и т. д. 

Результаты исследования по первой шкале «ситуативная тревожность» по 

методике самооценки уровня тревожности Ч. Д. Спилбергера и Ю. Л. Ханина 

показали, что существует различие у пожилых, занимающихся профессиональ-
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ной деятельностью, и у пожилых, оставивших профессиональную сферу. Сна-

чала рассмотрим результаты пожилых граждан, осуществляющих трудовую де-

ятельность, низкий уровень получился у 7 человек (28 %), средний уровень — у 

11 человек (44 %), высокий — у 7 человек (28 %). У неработающих пожилых 

данные имеют другой характер: низкий уровень — 3 человека (12 %), сред- 

ний — 14 человек (56 %), высокий — 8 человек (32 %). Полученные данные по-

казывают, что граждане, занимающиеся трудовой деятельностью, гораздо мень- 

ше тревожатся, т. е. меньше возникает страхов, чем у неработающих пожилых. 

Средний уровень ситуативной тревожности наблюдается в 1,3 раза чаще у не-

работающих, чем у работающих. Высокий уровень встречается примерно оди-

наково у двух групп. Возможно, такие данные получились из-за того, что люди, 

выведшие на пенсию склонны к более сильным проявлениям тревожности, по-

скольку, оставив рабочую обстановку, уходя на заслуженный отдых, у них появ-

ляется больше свободного времени, приобретаются страхи, характерные для 

данного возрастного этапа, теряется прошлая позиция, т. е. произошла смена 

ролей, встает вопрос востребованности и занятости. 

Сравнение результатов по второй шкале методики самооценки уровня «лич-

ностная тревожность» Ч. Д. Спилбергера и Ю. Л. Ханина происходило по кри-

терию трудовой занятости пожилых. Работающие пожилые имеют следующие 

данные: низкий уровень — 3 человека (12 %), средний — 14 человек (56 %), 

высокий — 8 человек (32 %); а у неработающих людей преклонного возраста 

результаты имеют следующий вид: низкий — 0 человек (0 %), средний — 20 

человек (80 %), высокий — 5 человек (20 %). Ни у кого из находящихся на пен-

сии пожилых людей не было обнаружено низкого уровня личностной тревож-

ности, в отличие от другой категории пожилых, там, наоборот, выявилось у 

12 %. В текущей выборке средний уровень на 1,4 раза чаще встречается у нера-

ботающих, высокий уровень же, наоборот, примерно в 2 раза чаще наблюдается 

у работающих. На личностную тревожность влияет различный спектр причин: 

эмоциональная устойчивость к происходящим ситуациям, степень адаптации к 

социуму, уровень активности человека, способность ставить перед собой адек-

ватные задачи и цели, которые сможет реализовать, способность достигать 

успехов, вера в свой потенциал, озабоченность последствиями своих действий, 

способность оценивать риски и неудачи, которые могут предостерегать челове-

ка, и т. д.  
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Дифференциальная диагностика депрессивных состояний В. А. Жмурова 

показала следующие результаты. Депрессивные состояния по-разному прояв-

ляются в трудовой и посттрудовой период жизни пожилых граждан. В трудовой 

период наблюдаются все уровни, кроме глубокой депрессии. Депрессия отсут-

ствует либо незначительна у 7 человек (28 %), минимальна у 8 человек (32 %), 

легкая депрессия у 5 человек (20 %), умеренная депрессия у 3-х человек (12 %), 

выраженная — у 2-х человек (8 %), глубокая — не выявлена. У пожилых пост-

трудового периода: депрессия отсутствует либо незначительна у 5 человек 

(20 %), депрессия минимальна у 11 человек (44 %), легкая у 8 человек (32 %), 

умеренная у 1 человека (4 %), выраженная — не выявлена, глубокая — не вы-

явлена. По результатом данной выборки можно говорить о том, что у работаю-

щих пожилых депрессия отсутствует в 1,4 раза и умеренная депрессия проявля-

ется в 3 раза; у пожилых граждан, оставивших трудовую сферу, чаще встреча-

ется минимальный уровень депрессии в 1,4 раза, легкий уровень депрессии в 

1,6 раз; глубокой депрессии в обоих случаях не наблюдается. Возможные при-

чины влияния на самочувствие пожилых граждан: биологические, социальные, 

психологические, политические, духовные, личностные. Для каждого испытуе-

мого будет своя причина появления депрессивного симптома, а возможно, и 

комплекс причин.   

Также был проведен анализ различий между пожилыми людьми, занимаю-

щимися трудовой деятельностью, и пожилыми, оставившими профессиональ-

ную сферу, по методике самооценки уровня тревожности Ч. Д. Спилбергера и 

Ю. Л. Ханина и методике дифференциальной диагностики депрессивных состо-

яний В. А. Жмурова с помощью U-критерия Манна — Уитни. В результате ана-

лиза различий между методиками выявлено не было. Таким образом, исходя из 

результатов исследования гипотеза о том, что уровень тревожности и степень 

выраженности депрессивных состояний у неработающих пожилых граждан бу-

дет имеет повышенный уровень в посттрудовом периоде, не подтвердилась. 

Это можно объяснить тем, что пожилые граждане имеют достаточно осмыс-

ленные цели в своём возрасте, свободное время занимаются полезной деятель-

ностью, в том числе творческой, их круг общения достаточно богатый, что в 

совокупности является профилактикой депрессивных состояний.   

Вторая гипотеза о том, что есть существенное различие в уровне тревожно-

сти и степени выраженности депрессивных состояний у граждан пожилого воз-
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раста, занятых трудовой деятельностью, нежели у оставивших профессиональ-

ную сферу, тоже не подтвердилась. Можно предположить, что данная катего-

рия граждан занимает активную жизненную позицию. Они не только заняты 

экономическим вопросом своего благосостояния, но и используют свой внут-

ренний ресурс для саморазвития. 

При этом выявлена корреляционная связь между тремя шкалами. Слабая 

статистическая связь обнаружена между ситуативной тревожностью и депрес-

сивными состояниями. Это говорит о том, что на депрессивные состояния 

меньше влияет ситуативная тревожность, так как она связана с конкретной си-

туацией, которую человек испытывает в короткий промежуток времени.  

Средняя корреляционная связь выявлена между личностной тревожностью и 

депрессивными состояниями. Из этого следует, что личностная тревожность яв-

ляется устойчивой индивидуальной характеристикой, которая характеризует 

субъекта как восприимчивого к тревоге. 

Сильная статистическая связь установлена только между двумя показателя-

ми тревожности: ситуативной и личностной в обеих группах. Личностная влия-

ет на проявление ситуативной, так как она имеет генетическую предрасполо-

женность, о чем свидетельствует исследование О. В. Андрусь [1]. 

Таким образом, не существует единого и универсального способа приспо-

собления к старости, для каждого он индивидуален. Влияние на переживание 

этого возраста оказывает личность самого человека: характер, темперамент, 

стиль поведения, образ жизни, потребность в социальных контактах и др. Так, 

для одних людей оптимальным является совместное проживание с детьми и 

внуками, для других — самостоятельность, независимость и возможность за-

ниматься любимым делом. 
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Аннотация. В статье обозначены три ключевых звена психологической подго-

товки занимающихся физической культурой и спортом, а также рассмотрен метод 

Джеймса Пеннебейкера как средство для применения в гетеротренинге с целью 

снижения уровня стресса, повышения самооценки и спортивных результатов. Он 

представляет собой метод письма в контексте психологического сопровождения 

спортсменов, подкрепленного собственным опытом одного из авторов. Работа 

представляет практический интерес для тренеров, психологов и спортсменов. 

Ключевые слова: предстартовое состояние, психологическая подготовка, гете-

ротренинг, психологический настрой, метод Джеймса Пеннебейкера, аутогенные 

методы, суггестивные методы  

 

В спорте существует проблема психологической подготовки атлетов к стар-

там [3]. Перед соревнованиями спортсмены сталкиваются со стрессом, в ре-

зультате чего испытывают трудности в настрое и мобилизации своего пред-

стартового состояния. В той или иной форме психологическая подготовка нуж-

на каждому спортсмену. Одна из проблем научной отрасли психологии физиче-

ской культуры и спорта связана с тем, что у большинства исследователей от-

сутствует детальное описание психологического воздействия на занимающих-

ся, вторая проблема связана с применением гетеротренинга на соревнованиях. 
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В реальных условиях современные методы саморегулирующего психологиче-

ского воздействия не применяются перед стартами из-за сложности их реализа-

ции или отсутствия чёткой, рациональной структуры.   

Один из основоположников спортивной психологии в СССР А. Ц. Пуни в 

своей работе [4] выделил восемь взаимосвязанных звеньев в психологической 

подготовке к соревнованиям. Рассмотрим три ключевых звена в психологиче-

ской подготовке:   

1. Вероятностное программирование соревновательной деятельности, кото-

рое совершается в ходе умственных и практических действий с возможным мо-

делированием условий предстоящего соревнования и направлено на определе-

ние тактического плана [4]. В. С. Близневской был предложен метод моделиро-

вания соревновательной обстановки непосредственно перед самим стартом. 

Для снижения психологической напряженности занимающихся необходимо са-

моубеждение, направленное на самоуспокоение, для чего непосредственно пе-

ред стартом следует провести тренировку по принципу тренировочного старта, 

полностью моделируя соревновательную обстановку. При этом сконцентриро-

ваться необходимо на технике действия, а не на ожидаемом результате и месте 

в финишном протоколе [2]. Следует отметить огромный опыт В. С. Близнев-

ской в работе со спортсменами сборной команды РФ по спортивному ориенти-

рованию. 

2. Специальная подготовка к встрече с соревновательными препятствиями 

различной степени трудности (особенно неожиданными) и упражнение в их 

преодолении [4]. В работе д-ра пед. наук, профессора Г. Д. Бабушкина и канд. 

пед. наук, доцента Е. Г. Бабушкина [1] доказана эффективность разработанной 

авторами методики, выразившаяся в проявлении оптимального предстартового 

состояния и улучшении результатов соревновательной деятельности спортсме-

нов. В результате педагогического эксперимента выявлены психологические 

проблемы подготовленности спортсменов. На основе полученных результатов 

разработана индивидуальная программа психологического воздействия для 

каждого компонента с целью создания психологической подготовленности 

каждого спортсмена к соревнованию. После проведения исследования коэффи-

циент результативности экспериментальной группы дзюдоистов на порядок 

выше контрольной группы.  
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Применяемая авторами методика психолого-педагогического воздействия 

— индивидуальная программа воздействия, основанная на анализе психологи-

ческой подготовленности спортсмена [1]. В исследовании сделан упор на лич-

ные качества юных спортсменов, их индивидуальные проблемы, что характери-

зует новизну данного исследования. Индивидуальные проблемы — это трудно-

сти, с которыми спортсмен может столкнуться на соревнованиях, они могут 

быть связаны не только с психологической подготовкой. Такие трудности сле-

дует выявлять, прогнозировать и находить пути их решения. 

3. Предусмотрение приёмов саморегуляции возможных неблагоприятных 

внутренних состояний [4]. В работе д-ра пед. наук, профессора Н. А. Гилева, 

В. Н. Гладкова, В. В. Владыкиной [3] выявлена целесообразность проведения 

ударных циклов психопедагогического воздействия на этапах подготовки к ос-

новным соревнованиям.  В исследовании принимали участие спортсмены, ис-

пытывающие трудности в психологическом настрое на старт. Были проведены 

психологические сеансы, направленные на обучение спортсменов методам пси-

хологической коррекции:  

- на первом этапе проводилось психотестирование, которое определило сла-

бые зоны, приводящие к срыву выступления на соревнованиях;  

- на втором этапе была выработана стратегия проведения работы со спортс-

меном с применением средств суггестивных методов;  

- третий этап исследования заключался в формировании индивидуального 

набора доминант методом суггестии, с постоянно действующими и всплываю-

щими установками.  

Психологические сеансы были проведены в виде групповых и / или индиви-

дуальных совокупных педагогических воздействий. Основной акцент делался 

на формирование спортсмена-бойца, развитие волевых качеств и мотивации 

спортсмена. В итоге все участники исследования показали свои лучшие резуль-

таты в процессе участия во всероссийских соревнованиях. Все спортсмены от-

метили свою уравновешенность перед стартом, уверенность в своём рекордном 

достижении, преодолевали вторую половину дистанции намного легче в срав-

нении с предыдущими стартами [3]. 

 Статья характеризует важность применения методов суггестии в психоло-

гической подготовке. Применение суггестивных и аутогенных методов стано-

вится средством преодоления неблагоприятных внутренних состояний.  
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Разработанная Джеймсом Пеннебейкером письменная практика, предназна-

ченная для самопомощи, становится очень актуальной для решения проблем и 

их профилактики, связанных с тремя вышеперечисленными звеньями в психо-

логической подготовке к соревнованиям. Важно отметить, что метод Джеймса 

Пеннебейкера был предназначен для выявления индивидуальных психологиче-

ских проблем, разработанная им письменная практика предназначена для само-

помощи, в качестве дополнения к психотерапии. Письмо позволяет справиться 

с внутренними трудностями.  

В настоящей работе метод Джеймса Пеннебейкера можно рассматривать как 

средство для применения в гетеротренинге. Формирование основных принци-

пов применения письма Джеймса Пеннебейкера основывается на многолетнем 

опыте выступления члена основного состава сборной команды России, много-

кратного победителя и призера Первенств России А. Н. Бурчака на соревнова-

ниях различного уровня по спортивному ориентированию.  

Правила и принципы оформления письма 

На практике основной этап психологического настроя на предстоящие со-

ревнования происходит непосредственно за день до старта, поэтому формиро-

вание письма стоит осуществлять накануне вечером.   

Первое предложение следует начинать с местоимения «Я», далее написать 

свою фамилию и инициалы. Так Вы подсознательно обращаетесь к самому се-

бе, подчёркивая значимость написанного. В связи с суггестивными принципа-

ми формирования записки все последующие предложения должны строиться в 

утвердительной форме — следует избегать слов: «наверное», «когда-то». Оп-

тимально указывать место, дату и время события, к которому Вы настраивае-

тесь. Следует смоделировать план достижения цели, обязательно учитывать 

особенности вида спорта, определить трудности, с которыми можете столк-

нуться, и найти возможные варианты решения. Важно сделать акцент на само 

действие, а не на конечный результат, расписать, что нужно сделать для до-

стижения оптимального результата. Также стоит уделить внимание основным 

психическим процессам, в конце обязательно подводится итог написанного. В 

этой части важно подбодрить себя следующими словами: «Я готов», «У меня 

всё получится», «Я полностью реализую и воплощу в жизнь свой психологи-
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ческий настрой». Конечная часть записки формируется на основе аутогенных 

принципов.  

Правильно сформированное письмо Джеймса Пеннебейкера позволит 

спортсмену успешно справиться с психологическими проблемами и войти в 

предстартовое состояние боевой готовности.  
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Аннотация. Целью данной статьи является приобщение молодёжи к пешему 

туризму. Показаны новые методы и подходы. Пеший туризм рассматривается под 

призмой приобщения молодежи к здоровому образу жизни. Приведены результаты 

социологического опроса, представлены пешеходные маршруты. 

Ключевые слова: ЗОЖ, пеший туризм, природа, Адыгея 

 

За последние десятилетия с развитием технологий молодое поколение стало 

зависимо от гаджетов. Физические игры стали заменяться компьютерными. Ре-

альная жизнь перешла в виртуальную реальность. В конечном счете это приво-

дит к понижению зрения, ослаблению мышечной деятельности, тревожности, 
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ожирению, к ухудшению состояния организма в физическом и психологиче-

ском плане [5; 6; 8]. 

Целью исследования является приобщение молодёжи к пешему туризму. 

Результаты исследования. Республика Адыгея — это место, которое рас-

полагает возможностями для пешего туризма за счет своего расположения [7]. 

Перечень некоторых мест, которые могут заинтересовать пешего туриста: 

- Маршрут № 30 «Через горы к морю», расстояние 56 км, время прохожде-

ние примерно 5 дней в зависимости от темпа. 

- Большой тхач, расстояние 9,2 км, время, за которое можно пройти 

маршрут, примерно 6–7 часов. 

- Оштен, маршрут берет начало от Яровой поляны, протяженность 18 км, 

занимает 1–2 дня, если идти через Гузерипль. 

- Маршрут «От Тропической лагуны к Сердцу Руфабго», протяженность 9 

км, время пути 4 часа. 

Подобных маршрутов в РА достаточно, чтобы сделать уклон в пеший ту-

ризм для развития здорового образа жизни. 

Существуют три разновидности пеших походов: походы выходного для, по-

ходы детско-юношеского туризма 1–3-й степени и категорийные походы, кото-

рые делятся с 1-й по 6-ю категорию сложности [2] (табл.). 

Таблица   

Виды степеней и категорий сложности пешеходных маршрутов 

Сложность маршрута Расстояние, км Время прохождения маршрута 

1-я степень сложности 50 3–4 дн. 

2-я степень сложности 75 4–6 дн. 

3-я степень сложности 100 6–8 дн. 

1-я категория сложности 100 6 дн. 

2-я категория сложности 120 6 дн. 

3-я категория сложности 140 10 дн. 

4-я категория сложности 170 13 дн. 

5-я категория сложности 210 16 дн. 

6-я категория сложности 250 20 дн. 

 

Как было выше сказано, сейчас технологии растут в быстром темпе и моло-

дое поколение предпочитает сидеть больше в виртуальном мире, чем в реаль-

ном. Можно пеший туризм соединить с прогрессом технологий: 
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1. За основу можно взять пример игры «Pokemon GO», где человек ходит в 

поисках покемона и ищет его через камеру телефона. В реальном мире накла-

дывается изображение виртуального покемона с помощью камеры. 

Создается приложение, которое сможет работать оффлайн на пеших марш-

рутах, где можно будет внедрить виртуальных животных, которых будут искать 

на протяженности всего пешего маршрута. У каждого животного своя катего-

рия баллов, по мере накопления человек переходит на другой уровень. Вирту-

альное животное рассказывает о своем виде. 

2. В мобильном телефоне на карту маршрута, будет накладываться квест в 

виде какой-нибудь популярной игры, которую можно выбрать самостоятельно. 

3. Можно внедрить паспорт туриста, который можно будет оформить в Кав-

казском заповеднике, где будут указаны туристические пешие маршруты, кото-

рые надо пройти, и по прохождении ставится печать. Когда все маршруты будут 

пройдены, можно будет получить памятные призы. 

На основе идей по новым внедрениям в пеший туризм был проведен опрос 

(рис.) среди людей от 16 до 30 лет. Было опрошено 27 человек. В ходе опроса 

им рассказали об идеях интерактивного внедрения в пеший туризм с примене-

нием технологий. По результатам анкетирования можно сделать вывод о том, 

что больший процент опрошенных людей (61,1 %) отдают предпочтение пе-

шему туризму. Данную статистику можно повысить, интегрируя технологии, 

позволяющие проявлять больший интерес к активному образу жизни, что, 

несомненно, полезно для физического здоровья в целом.  

 

 

Рис. Результаты опроса среди людей от 16 до 30 лет 

 

Совмещение туризма с отдыхом и изучением своего региона является важ-

ной составляющей правильного отдыха и ЗОЖ в целом. А природа Адыгеи не 

уступает лучшим мировым площадкам [4].  
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Немногие знают, что в поселке Каменномостском находится грандиозный 

Хаджохский каньон. Не путайте Хаджохский каньон с одноименной Хаджох-

ской тесниной. Теснина — это лишь малая часть Хаджохского каньона, самая 

многолюдная и суетливая. А сам Хаджохский каньон тянется семь с половиной 

километров от поселка Каменномостского до станицы Даховской. Он создан 

схождением двух царственных горных массивов с запада Азишский и с востока 

Уна-Коз. Величаво два хребта исполина через реку Белая глядят друг на друга, 

словно два брата, в чарующей красоте и великой мощи многие тысячелетья да-

ря прохладу в зной и чистейший живительный воздух всем живым существам.  

Если совсем немного отойти от туристской тропы и коммерческих маршру-

тов, то легко можно очутиться в девственно дикой и нетронутой туристами ча-

сти природного Хаджохского каньона. Самая красота начинается выше ущелья 

Руфабго, если идти по левой стороне реки Белой в сторону станицы Даховской. 

Здесь нет троп и дорог, лишь на противоположном берегу реки шумит автодо-

рога Майкоп — Лагонаки. Здесь, вдали от цивилизации, на реке можно найти 

отличные места для отдыха и рыбалки. Огромные хаотичные нагромождения 

скал и камней образуют здесь труднопроходимые лабиринты. Берега реки 

сужаются до нескольких метров, и горная красавица река Белая (Шъхьэгуащэ) 

шумит и бьётся, пробиваясь через узкий каменный каньон. 

С самого края Азишского хребта открывается замечательный вид на Хаджо-

хский каньон. Глубоко внизу по дну каньона течет река Белая (Шъхьэгуащэ), 

наполовину скованная льдом, видна автодорога Майкоп — Лагонаки, на проти-

воположной стороне возвышаются скалы хребта Унакоз. Тропинка отсюда вы-

водит к смотровым площадкам над ущельем Руфабго. Если пройти поверху 

вглубь ущелья, то на лесной поляне можно обнаружить старинные черкесские 

сады. Огромные грушевые деревья имеют внизу ствола характерный грибовид-

ный нарост — след от прививки. 

Адыги, коренные жители этих мест, в совершенстве владели искусством 

прививания культурных сортов деревьев на лесной дичок. Остатки черкесских 

садов встречаются по всему Западному Кавказу, сейчас они являются уникаль-

ным культурным наследием [1]. 

Совсем рядом находится каскад водопадов Руфабго. Как и многие местные 

водопады, водопад на реке Большой Хаджох является сезонным, то есть напол-

няется водой в период затяжных дождей или таяния снега, иногда его грозный 
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поток сметает всё на своем пути. В сухой период от водопада остаётся лишь 

тоненькая светлая струйка, скользящая змейкой меж камней. Он падает с вось-

миметровой высоты в небольшое озерцо.  

Справа и слева от озерца наверх уходят крутые тропинки, по любой из них 

можно обойти водопад поверху и выйти на его «макушку», там можно увидеть 

интересные речные пороги, слоистые скалы и природные каменные ванны. Ниже 

по течению от водопада русло тоже довольно живописно: гладкие монолитные 

берега чередуются с каменными завалами и небольшими речными порогами.  

Водопад реки Большой Хаджох расположен на восточной окраине посёлка 

Каменномостский (Хаджох). Этот небольшой живописный водопад входит в 

число легкодоступных достопримечательностей посёлка, он расположен в 

трехстах метрах от асфальтированной автодороги, ведущей из Каменномост-

ского к Свято-Михайловскому монастырю. Путь к водопаду идет через велико-

лепный буковый лес, наполненный влажным грибным ароматом. Широкая лес-

ная тропинка, усыпанная рыжим ковром опавших листьев, полого спускается 

на дно глубокого ущелья, откуда доносится шелест падающей воды. 

Очень красиво на хребте Унакоз, когда там цветёт сон-трава — удивительно 

красивое и нежное весеннее растение, напоминающее мохнатый колокольчик. 

Со смотровых площадок хребта Унакоз открывается восхитительный вид на 

долину реки Белой, Хаджохский каньон, невысокие лесистые хребты и далекие 

заснеженные вершины Адыгеи. Глубоко внизу, на слиянии рек Белая и Дах, 

расположена небольшая станица Даховская. Отдельной достопримечательно-

стью хребта Унакоз является его скальный пояс, протянувшийся вдоль его вер-

шины на многие километры. В известняковых скалах скрыты многочисленные 

карстовые пещеры и гроты, которые много тысячелетий назад служили жили-

щем древнему человеку.  

При археологических раскопках были найдены орудия труда и быта, а также 

кости древних, ныне вымерших животных: пещерного медведя, мамонта, 

празубра, тигрольва. Некоторые гроты имеют весьма причудливые очертания, 

особенно удивляют массивные колонны, поддерживающие своды скальных 

навесов, а в некоторых скалах имеются сквозные отверстия-окошки [3]. 

Лагонакское нагорье в Адыгее — уникальное место с множеством смотро-

вых площадок, пещер, природных достопримечательностей.  
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На Азишском хребте можно найти множество уютных укромных местечек, 

куда редко заглядывают туристы. Например, над каньоном Сухого Курджипса 

есть прекрасная панорамная точка с одинокой сосной на краю пропасти. Отсю-

да открывается замечательный вид на океан горных лесов и цепочку пологих 

куполообразных вершин Лагонакского хребта. На Азишском перевале, на скале 

Утюг находится одна из самых популярных панорамных точек Лагонакского 

нагорья. С высоты 1800 метров над уровнем моря разворачивается грандиозная 

панорама высокогорных лугов и пихтовых лесов нагорья. Снежный покров на 

альпийских лугах активно тает, и плато Лагонаки сейчас напоминает огромное 

коричнево-белое лоскутное покрывало. Полюбовавшись на горные просторы с 

высоты птичьего полёта, можно отправиться исследовать подземные недра Ла-

гонаки. На Лагонакском нагорье насчитывается десятки диких пещер. Образно 

говоря, нагорье Лагонаки пронизано карстовыми полостями. 

Заключение. Совмещение туризма с отдыхом и изучением своего региона 

является важной составляющей правильного отдыха и ЗОЖ в целом. А природа 

Адыгеи не уступает лучшим мировым площадкам. 
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На сегодняшний день аддиктивное поведение среди подростков стало одной 

из наиболее актуальных и серьезных проблем нашего времени, поскольку с 

каждым годом все чаще наблюдается появление зависимого поведения у моло-

дого поколения, что делает подростковый период одним из самых уязвимых 

периодов онтогенеза. В это время перестраиваются сложившиеся психологиче-

ские структуры, видение мира и себя, формируются социальные установки и 

нравственные представления, а наличие аддикции препятствует нормотипич-

ному развитию личности подростка [1]. 
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Подтверждением данного факта является то, что, с одной стороны, увеличи-

вается количество людей, выбирающих аддиктивное поведение как способ 

справиться с проблемами и найти быстрые методы снятия стресса и т. д., а с 

другой стороны, наблюдается увеличение разнообразия видов зависимостей и 

форм их проявления. 

Под аддиктивным поведением подразумевается любое повторяющееся, 

навязчивое, ясно и рационально не мотивированное поведение, которое невоз-

можно контролировать. Конечной целью такого поведения является достижение 

субъективного физического и психологического наслаждения. Источником это-

го удовольствия могут быть не только психоактивные вещества, но и разнооб-

разные виды деятельности [5]. 

По статистике химических форм аддиктивного поведения, по данным Коми-

стата за 2022–2023 годы, 11,9 % жителей Республики Коми указывают, что в 

кругу их знакомых присутствуют люди с признаками химической аддикции, а 

29,7 % утверждают, что получали предложение попробовать психоактивные 

вещества. Кроме того, статистика свидетельствует, что чаще всего первая проба 

наркотических веществ происходит в возрасте 16–17 лет, а большинство опро-

шенных (67,6 %) употребляли наркотики за компанию [7]. Данные результаты 

свидетельствуют о высокой уязвимости подростков к влиянию окружающей 

среды и о значительном риске формирования химической аддикции в силу по-

веденческих особенностей данного возраста. Более того, согласно данным Все-

мирной организации здравоохранения, около 70 % подростков имеют опыт упо-

требления алкогольных и наркотических веществ, при этом примерно 10 % 

находятся под наблюдением в медицинских учреждениях [3]. 

К тому же было выявлено 39 образовательных организаций в Республике 

Коми, в которых наблюдается большое количество обучающихся с повышенной 

вероятностью вовлечения в зависимое поведение и резистентностью.  Кроме то-

го, количество несовершеннолетних, зарегистрированных с наркологическими 

расстройствами, возросло на 6,1 % по сравнению с 2021 годом. В результате че-

го уровень вовлеченности несовершеннолетних в незаконный оборот наркоти-

ков в 2022 году был оценен как «напряженный», а в Ухте ситуация была при-

знана как «кризисная» [7]. 

Л. А. Захарова в своем исследовании отмечает, что средний возраст подрост-

ков, склонных к спортивному и музыкальному фанатизму, составляет от 15 до 
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17 лет, и не исключено, что фанатизм может служить предиктором дальнейшего 

потребления психоактивных веществ лицами подросткового и юношеского воз-

раста [2].  

В свою очередь, исследование А. В. Трусовой и А. Е. Канашова выявило, что 

среди подростков в возрасте от 15 до 18 лет 58,4 % демонстрируют умеренные 

признаки интернет-зависимости, а 10,4 % находятся в группе высокого риска по 

этому виду зависимости [6]. 

Однако труднее всего отследить распространенность поведенческих аддик-

ций среди подростков в силу того, что такие формы аддикций являются более 

доступными и приемлемыми в обществе. 

Для исследования склонности к аддиктивному поведению современных 

подростков нами было проведено исследование в феврале 2024 года. 

Целью исследования являлось выявление наиболее распространенных ад-

дикций в подростковой среде. Объектом исследования выступала склонность к 

аддиктивному поведению, предметом исследования — склонность к аддикциям 

разного вида у подростков. 

Гипотезами исследования выступили следующие предположения: 1) боль-

шинство старших подростков будут склонны к кибераддиктивному поведению; 

2) подростки мужского пола будут иметь более высокую склонность к киберад-

диктивному поведению и спортивной аддикции, в то время как девушки будут 

более подвержены пищевым и спортивным аддикциям. 

В эмпирическом исследовании приняли участие 46 подростков 15–16 лет, 

учащихся 9-х классов. Базой для исследования являлась Средняя общеобразова-

тельная школа № 1 имени И. А. Куратова с углубленным изучением отдельных 

предметов (г. Сыктывкар). 

Выявить склонность к аддиктивному поведению подростков позволили тесты 

для определения нехимических форм аддикций ввиду доступности данных видов 

аддиктивного поведения у подростков. Были использованы следующие методи-

ки: «Опросник аддикции спортивных упражнений» (М. Гриффитс, А. Сабо, 

А. Терри), «Тест компьютерной зависимости» (Л. Н. Юрьева, Т. Ю. Больбот), 

«Опросник пищевых предпочтений» (в адаптации О. А. Скугаревского). 

Проведенное исследование показало, что 58,7 % подростков имеют  склон-

ность к одной или нескольким аддикциям. У 28,3 % испытуемых наблюдается 

первая стадия компьютерной зависимости, в то время как 26,1 % находятся на 
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стадии увлеченности. Кроме того, 13 % подростков демонстрируют склонность 

к пищевой аддикции, и только 6,5 % подростков имеют склонность к аддикции 

спортивных упражнений. 

Сравнение результатов исследования по половому признаку показало, что 

склонность к аддиктивному поведению является схожей как у девушек, так и у 

юношей. Иначе говоря, статистически значимые различия не были обнаружены, 

это указывает на то, что механизмы зависимого поведения функционируют 

схожим образом, несмотря на некоторые поведенческие различия между пред-

ставителями разных полов. Также важно отметить, что подростковый период 

рассматривается как время проб и освоения окружающего мира, это может про-

являться в стремлении к самостоятельности, независимости через использова-

ние аддиктивных форм поведения.  

Таким образом, первая гипотеза исследования о том, что большинство под-

ростков старшего возраста будут склонны к кибераддиктивному поведению, под-

твердилась. Интернет представляет собой наиболее доступный способ ухода от 

реальности, что делает его привлекательным для молодежи. Вторая гипотеза о 

том, что юноши будут иметь более высокую склонность к кибераддиктивному по-

ведению и спортивной аддикции, в то время как девушки будут более подвержены 

пищевым и спортивным аддикциям, не подтвердилась. Подростки могут сталки-

ваться с одинаковыми стрессами и ожиданиями общества, что может привести к 

использованию схожих аддиктивных форм поведения. Кроме того, механизмы 

формирования зависимостей, такие как влияние дофамина и других нейромедиа-

торов, действуют схожим образом у всех подростков независимо от пола. 

Результаты исследования показали, что для современных подростков в ос-

новном характерно кибераддиктивное поведение. Такие подростки достаточно 

много времени проводят за компьютером, испытывают удовольствие от пребы-

вания в Интернете, а находясь вне его, чувствуют раздражение. Часто пренебре-

гают временем общения с семьей и учебой, а также могут испытывать проявле-

ния физических симптомов, таких как головные боли, боли в спине, онемение 

руки, сухость в глазах и нарушения сна. Данные симптомы могут усиливать ад-

дикцию и способствовать еще большему «застреванию» в ней.  

Можно предположить, что по мере повышения требований к подросткам, 

правил, ограничивающих свободу, и по мере ужесточения мер наказания со сто-

роны родителей подростки будут искать способы компенсации неудовлетворен-
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ных потребностей через различные формы аддиктивного поведения. Это, в 

свою очередь, будет способствовать закреплению таких стратегий поведения и 

дальнейшему развитию зависимости. Можно утверждать, что подростки стре-

мятся освободиться от ограничений, установленных родителями, с помощью 

компьютерных игр, увлеченности спортом или изменения пищевых привычек. 

Иными словами, респонденты стремятся удовлетворить потребность в свободе 

уходом в виртуальное пространство или беря под контроль свое тело и жизнь в 

целом.  

Также можно утверждать, что отсутствие позитивных эмоциональных свя-

зей с окружающими может привести подростков к уходу в онлайн-

пространство, к занятию спортом или изменению пищевого поведения. По-

скольку пища является одним из самых доступных источников удовольствия, 

она нередко становится предметом бессознательного выбора, используемого 

для защиты от страха и депрессии, следовательно, затрудняется контроль над ее 

употреблением. В результате подросток может неконтролируемо поглощать 

пищу или, напротив, прилагать все усилия для того, чтобы ограничить свой ап-

петит [4]. 

Кроме того, предрасположенность к одной форме аддикции может провоци-

ровать развитие других, более серьезных и опасных видов аддикций у подрост-

ков, таких как наркотическая или алкогольная аддикции. 

Аддиктивное поведение представляет собой одну из значимых проблем со-

временности. Результаты исследования показывают, что проблема аддикции 

действительно является актуальной для подросткового возраста. Молодые люди 

проявляют разнообразные предпочтения в выборе способов «ухода» от реаль-

ности, фрустрирующих ситуаций и т. д. Так, многие подростки увлечены ком-

пьютерными играми, а также выбирают чрезмерную спортивную активность 

или изменение пищевых привычек. Однако подобные увлечения не всегда яв-

ляются благоприятными, поскольку имеют и обратную сторону — подростки 

избегают реальности, усиливается неуверенность в жизни, появляются страхи 

перед социальными взаимодействиями, возрастает тревожность, снижается мо-

тивация справляться с жизненными трудностями и выстраивать отношения с 

окружающими.  

Все вышесказанное подчеркивает существование проблемы аддиктивного 

поведения в подростковом возрасте и указывает на необходимость разработки 
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мер профилактики данного поведения у подрастающего поколения, а также 

коррекции уже имеющихся аддикций. Профилактические меры должны носить 

комплексный характер и включать в себя помощь социально-психологического, 

педагогического и юридического характера как подросткам, так и их родителям.  

Психопрофилактическая работа может осуществляться в следующих 

направлениях: изменение поведения с помощью самоанализа и рефлексии; раз-

витие способности адекватно выражать свои эмоции и понимать чувства дру-

гих; повышение стрессоустойчивости подростков; организация деятельности, 

альтернативной зависимому поведению; поиск и стимулирование личностных 

ресурсов подростков через участие в активной деятельности, творческое само-

выражение, участие в группах общения и личностного роста, что, в свою оче-

редь, обеспечивает активность личности, её здоровье и устойчивость к негатив-

ному внешнему воздействию. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрена степень влияния детского массажа 

на организм ребенка. Был использован метод онлайн-анкетирования родителей с це-

лью изучения характера и интенсивности изменений состояния ребенка до и после 
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Введение. Лечебный массаж для детей — это эффективная терапевтическая 

техника, используемая для улучшения здоровья и самочувствия детей с различ-

ными заболеваниями и состояниями. Этот вид массажа включает в себя специ-

альные техники, направленные на стимулирование роста и развития ребенка, 

облегчение симптомов и содействие восстановлению после болезней и травм. 

Однако необходим тщательный анализ и систематизация научных данных, что-

бы понять, как глубоко и всесторонне воздействует детский лечебный массаж 

на их организм. 

С момента своего появления лечебный массаж для детей привлек внимание 

специалистов в области медицины, психологии и педагогики благодаря своим 

многочисленным преимуществам. Массажные процедуры улучшают физиче-

ское здоровье, стимулируют нервную систему, повышают иммунитет, укреп-

ляют мышцы и суставы, улучшают кровообращение и лимфоотток, помогают 

бороться с болью и судорогами. Кроме того, массаж способствует снижению 

стресса и тревоги, улучшению настроения и общего состояния [1, 2].  

Важным аспектом является то, что массаж часто используется в сочетании с 

другими видами лечения, такими как физиотерапия и рефлексотерапия. Это 

позволяет добиться более высоких результатов и оптимизировать процесс реа-

билитации. Также стоит отметить, что эффективность массажных процедур во 

многом зависит от квалификации специалистов, его образования, используемой 

техники и индивидуальных особенностей каждого ребенка. 

Цель статьи — это комплексная оценка степени воздействия массажа на 

организм ребенка. 
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Материалы и методы. Для проведения исследования использовался метод 

онлайн-анкетирования и расспросов родителей, дети которых прошли курс ле-

чебного массажа по показаниям. В опросе приняло участие 112 человек, воз-

раст детей которых варьируется от 1 года до 13 лет. Респондентам было пред-

ложено ответить на следующие вопросы анкеты: 

1. Сколько лет вашему ребенку? 

2. Посещает ли ваш ребенок курсы лечебного массажа? 

3. Если нет, то какие другие виды терапии Вы используете? 

4. Как давно Вы к ним прибегаете?  

5. Какие улучшения в состоянии ребенка Вы заметили после начала другого 

вида терапии? 

6. Если да, то как часто ваш ребенок посещает курсы лечебного массажа? 

7. Какие цели Вы преследуете, посещая сеансы массажа? 

8. Какие улучшения в состоянии ребенка Вы заметили после начала курса 

лечебного массажа? 

9. Сколько времени прошло с момента начала первого сеанса массажа? 

10. Есть ли у вашего ребенка хронические заболевания или нарушения здо-

ровья, требующие регулярного массажа? 

11. Если да, то какие хронические заболевания и функции организма у ва-

шего ребенка? 

12. Использовали ли Вы какие-либо другие виды лечения наряду с массажем? 

13. Оцениваете ли Вы свое отношение к лечебному массажу у детей в целом? 

14. Изменилось ли ваше мнение о массаже после прохождения курса? 

15. Какой эффект от массажа был для вас наиболее заметным? 

16. Считаете ли Вы, что лечебный массаж для детей должен быть включен в 

стандартную медицинскую помощь? 

17. Хотите ли вы продолжить курс детского массажа в будущем? 

Результаты и выводы. В ходе проведенного исследования было установ-

лено, что большинство респондентов (77 %) посещают курсы лечебного масса-

жа регулярно 3 раза в месяц, 20 % — раз в месяц, а 3 % вовсе не посещают. Ос-

новными целями среди опрошенных были улучшение общего состояния здоро-

вья ребенка, укрепление мышц и снятие гипертонуса. 

Родители, которые водят детей на курсы массажа, отмечают улучшение 

осанки и походки, уменьшение гипертонуса мышц, улучшение физического 
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развития. Также было выражено наличие хронических заболеваний, связанных 

с нарушением осанки, сколиозом и мышечными спазмами, примерно у трети 

анкетируемых, в связи с чем и были назначены курсы массажа. Наиболее рас-

пространённым среди них является гипертонус у младенцев (Гр. 1) 

 

Рис. 1. Часто встречаемые заболевания детей 

 

Родители, которые не водят ребенка на курсы лечебного массажа, прибега-

ют к ортопедической коррекции. Исходя из данных литературы, ортопедиче-

ская коррекция является малоэффективным и более продолжительным видом 

терапии для достижения желаемых результатов, что также было подтверждено 

респондентами (Гр. 2) 

 

 

Рис. 2. Оценка эффективности массажа  

при лечении гипертонуса (5-балльная шкала) 
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Около 63 % респондентов не сочетали курсы лечебного массажа с другими 

методами лечения. Положительное отношение к массажу высказали практиче-

ски все участники опроса. Наиболее выраженный эффект от массажа респон-

денты отмечают в виде снятия артралгии и гиперрефлексии суставов. Более 

80 % анкетируемых поддержали бы идею включения массажа в стандартную 

медицинскую помощь в связи с ее высокой эффективностью. 

Собранные данные показывают высокую оценку степени влияния детского 

лечебного массажа в терапии заболеваний опорно-двигательного аппарата, не-

которых видов неврологических нарушений и хронических заболеваний. Также 

массаж играет важную роль в поддержании здоровья детского населения. По-

ложительное отношение родителей к курсам лечебного массажа и их желание 

включить данный вид физиотерапии в стандартную медицинскую помощь го-

ворит о необходимости разработки и совершенствования техник и методик 

массажа.  

Заключение. Таким образом, детский лечебный массаж представляет собой 

немаловажный составляющий комплекс терапии различных заболеваний и со-

стояний у детей. По результатам многочисленных исследований можно сделать 

вывод, что он оказывает большое влияние на организм ребенка, затрагивая как 

психологические, так и физические аспекты. Массаж способствует улучшению 

кровообращения, восстановлению работы внутренних органов, укреплению 

мышечного корсета и уменьшению уровня тревоги и стресса. 

Исследования демонстрируют, что регулярные посещения курсов массажа 

содействуют не только быстрому восстановлению после травм и заболеваний, 

но и профилактике других заболеваний. По результатам опроса было доказано, 

что дети, получающие массаж, показывают более высокие показатели в коор-

динации движений и развитии моторных навыков. 

Немало важным является тот факт, что эффективность массажа напрямую 

зависит от уровня квалификации мастера, индивидуальных особенностей ре-

бенка. В случае использования неправильных техник или работы без учета ме-

дицинских показателей массаж может привести к негативным последствиям. Из 

всего следует немаловажный вывод — выбор массажиста всегда должен осно-

вываться на его профессиональных навыках, образовании и умении работы с 

детьми [3, 4]. 



275  

Таким образом, детский лечебный массаж является очень важным и ценным 

инструментом в арсенале каждого врача, который заслуживает более широкого 

распространения и признания среди специалистов и родителей. Зачастую ис-

пользование комбинации массажа с другими методами терапии может сильно 

повлиять на качество жизни детей и способствовать их правильному развитию 

и росту.  
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В настоящее время одной из ключевых стратегических целей государства 

является обеспечение и поддержание здоровья граждан. Тем не менее, пробле-

ма употребления психоактивных веществ (далее — ПАВ) подростками остается 
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одной из наиболее актуальных социальных проблем современного общества. 

Так, в 2023 году комиссией по делам несовершеннолетних и защите их прав 

Республики Коми было рассмотрено 36 материалов, связанных с употреблени-

ем ПАВ, что на 13 % больше, чем в предыдущем году [1]. 

В целях оптимизации профилактических мероприятий Всемирная организа-

ция здравоохранения разработала классификацию, которая включает в себя три 

уровня профилактических мероприятий: первичную, вторичную и третичную 

профилактику или реабилитацию. 

В рамках Концепции профилактики употребления ПАВ в образовательной 

среде до 2025 года данный вопрос раскрывается более детально применительно 

к национальным особенностям Российской Федерации. Помимо этого, Концеп-

ция выделяет и структурирует основные социальные институты, реализующие 

профилактическую деятельность. Рассмотрим данную структуру на примере 

Республики Коми. Так, на первом региональном уровне особое место занимает 

Министерство образования и науки Республики Коми, осуществляющее коор-

динацию деятельности всех субъектов профилактики. Также Министерство 

формирует единые механизмы реализации профилактического направления и 

создает условия для предупреждения употребления ПАВ в конкретном муни-

ципальном образовании. На втором уровне выделяются: муниципальные орга-

ны управления образованием, образовательные организации, подведомствен-

ные Министерству образования и науки Республики Коми. Третий уровень 

представлен образовательными организациями, которые реализуют профилак-

тические мероприятия в масштабах деятельности конкретных учреждений [2]. 

В контексте образовательных организаций ключевую роль играет началь-

ный этап превентивных мер, который представляет собой комплекс мероприя-

тий, направленных на предотвращение употребления ПАВ учащимися.  

Эффективная деятельность по профилактике употребления ПАВ обучаю-

щимися должна начинаться с объективной диагностики реального функциони-

рования конкретного человека или определенной целевой группы. Для этого 

необходимо проводить детальный разбор основных аспектов образа жизни на 

предмет выявления возможных рискогенных факторов, ведущих к формирова-

нию зависимости от ПАВ. Именно объективные, реально существующие риско-

генные факторы должны определять конкретные цели и задачи профилактиче-

ской деятельности. 
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С этой целью было проведено эмпирическое исследование методом анкети-

рования учащихся 7–9-х классов одного из общеобразовательных учреждений 

села Объячево. 

Результаты исследования показали, что в целом обучающиеся имеют пред-

ставление о ПАВ. Также большинство опрошенных (74 %) осознают, что ПАВ 

наносят серьезный ущерб здоровью человека. 

Несмотря на это, наблюдается высокий уровень лояльности респондентов к 

употреблению ПАВ как в целом, так и в отношении употребления наркотиче-

ских веществ в частности. 

Стоит также отметить, что треть респондентов (27 %) признались, что упо-

требляют ПАВ. Среди них большинство составляют мальчики. А среди субъек-

тивных причин употребления ПАВ, названных самими респондентами, преоб-

ладают любопытство (30 %) и уход от решения проблем (29 %). 

Однако анализ рискогенных факторов не может основываться только на 

субъективных оценках. В связи с этим были рассмотрены и объективные фак-

торы. В частности, были проанализированы актуальные проблемы несовершен-

нолетних. Здесь удалось выяснить, что больше всего обучающихся волнуют 

предстоящие экзамены и контрольные работы (73 %), каждый третий респон-

дент отметил трудности в усвоении учебного материала (32 %), а 41 % — полу-

чение интересующей профессии. Примечательно, что указанные проблемы в 

большей степени волнуют учащихся 9-х классов. 

Изучение структуры свободного времени показало, что для подростков, 

употребляющих ПАВ, характерны те же формы проведения досуга, что и для 

обучающихся контрольной группы. 

Изучение референтных групп обучающихся показало, что половина респон-

дентов авторитетом для себя считают своих родителей и в случае возникнове-

ния тех или иных проблем будут в первую очередь обращаться именно к роди-

телям. Однако стоит отметить, что ориентация обучающихся, приобщившихся 

к употреблению ПАВ, на мнение родителей в данном случае не всегда может 

рассматриваться положительно: корреляционный анализ показал, что у каждого 

четвертого респондента есть курящий член семьи, а у каждого второго — упо-

требляющий алкоголь. Кроме того, было выявлено, что первая проба алкоголя 

почти у половины респондентов (40 %), употребляющих ПАВ, произошла 

именно в семье с участием родителей. В целом необходимо также отметить, что 
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у каждого второго подростка в социальном окружении кто-либо употребляет 

алкоголь: не только родители, но и другие члены семьи, друзья, одноклассники. 

Таким образом, первичная профилактика употребления ПАВ несовершен-

нолетними должна базироваться на принципах научности, общественной ак-

тивности и системности, что делает ее этиологичной, комплексной, дифферен-

цированной и поэтапной. В этом контексте можно выделить три ключевых ас-

пекта первичной профилактики. Во-первых, это масштабная информационно-

просветительская работа с обучающимися, направленная на повышение куль-

турного уровня и формирование негативного отношения к употреблению ПАВ. 

Во-вторых, это санитарно-гигиеническое воспитание, которое включает в себя 

пропаганду здорового образа жизни и отказ от вредных привычек. В-третьих, 

это формирование у обучающихся личной и социальной компетентности, 

включая обучение навыкам критического мышления, эффективного общения, 

избегания ситуаций риска, управления эмоциями, конструктивного разрешения 

конфликтных ситуаций, оказания сопротивления давлению, навыков структу-

рирования своего свободного времени и организации досуга, альтернативного 

наркотизации. При этом важно также то, что для достижения поставленных це-

лей недостаточно лишь интегрировать профилактические мероприятия в базо-

вые учебные программы и воспитательную внеурочную деятельность. Помимо 

этого, необходимо также разрабатывать и внедрять образовательные програм-

мы для родителей, законных представителей и педагогов как для лиц, оказыва-

ющих значительное влияние на несовершеннолетних. 
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Тел. (8212) 390-472, 390-473. 

 

E-mail: ipo@syktsu.ru 

http://www.syktsu.ru/ 
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