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Научная статья 
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Анализ тренировочного процесса подготовительного этапа 

мужской сборной команды по футболу в аграрном вузе 
 
Олег Владимирович Антипов1, кандидат биологических наук, доцент 
Александр Михайлович Сурков2, кандидат педагогических наук, доцент 
Елена Юрьевна Суханова3, кандидат биологических наук, доцент 
1, 2, 3 Московская государственная академия ветеринарной медицины и 
биотехнологии – МВА имени К. И. Скрябина, Москва, Россия 
1 antipov_ov@bk.ru, 2 surkov.1954@bk.ru, 3 lena.suxanova@yandex.ru 
 

 Аннотация. В статье представлены основные результаты анализа трени-
ровочного процесса подготовительного этапа мужской сборной команды по 
футболу в аграрном вузе. Продолжительность подготовки составила 39 дней. 
Использовалось оптимальное соотношение специализированных и неспециа-
лизированных упражнений, а также давались адекватные нагрузки. Уровень 
технико-тактический действий студентов – средний, а общая физическая под-
готовленность – выше среднего. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, футбол, подготовительный пе-
риод, аграрный вуз, нагрузки, технико-тактические действия 

Для цитирования: Антипов О. В., Сурков А. М., Суханова Е. Ю. Анализ 
тренировочного процесса подготовительного этапа мужской команды по фут-
болу в аграрном вузе // Наука и образование: традиции, опыт, проблемы и пер-
спективы : материалы всерос. науч.-практ. конф., посвященной памяти отлич-
ника физической культуры РФ, выдающегося тренера-преподавателя Веры 
Ивановны Пантюх (г. Благовещенск, 29 марта 2023 г.). Благовещенск : Дальне-
восточный ГАУ, 2023. С. 11–17. 
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Abstract. The article presents the main results of the analysis of the training 
process of the preparatory stage of the men's national football team in an agricultural 
university. The duration of the preparation was 39 days. The optimal ratio of spe-
cialized and non-specialized exercises is used, as well as adequate loads are given. 
The level of technical and tactical actions of students is average, and the general 
physical fitness is above average. 
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Годичный цикл подготовки студенческих сборных по футболу состоит из 

трех периодов: подготовительный, соревновательный и переходный. Основ-

ная задача первого периода состоит в том, чтобы создать оптимальную базу 

для достижения необходимого уровня спортивной формы, доведения спортс-

менов до определенных физических кондиций, с помощью которых будут до-

стигаться наивысшие результаты [1, 2, 3]. 

В студенческом футболе есть свои особенности подготовки, так как сезон 

делится на две части (осеннюю и весеннюю), между которыми длительный пе-

рерыв и сессия. Поэтому важно уделять внимание и адаптировать подготовку 

обучающихся под сложившиеся реалии [4, 5]. 

В связи с этим, нами был проанализирован тренировочный процесс муж-

ской сборной по футболу в Московской ветеринарной академии с помощью 
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педагогического наблюдения, хронометража тренировочного процесса и раз-

личных тестирований для оценки физического и технического состояния сту-

дентов. Результаты проведенной работы позволят совершенствовать трениро-

вочный процесс и подготовку обучающихся в аграрном вузе к сезону. 

Разобрав сезонный цикл на части, стоит отметить, что общая продолжи-

тельность подготовки студентов перед стартом чемпионата в аграрном вузе 

составляет 39 дней: 14 дней – длился общеподготовительный этап, 25 дней – 

специально-подготовительный. За время подготовки были сыграно три кон-

трольные встречи против сборных команд Российского университета дружбы 

народов, Московского технического университета связи и информатики и 

Московского государственного лингвистического университета. Ребята тре-

нировались 4 раза в неделю: 8 занятий в первой части (16 часов) и 14 занятий 

(28 часов) во второй части подготовки. Количество дней отдыха составило 14. 

На первом этапе подготовки в тренировочном процессе объем специали-

зированных средств составил 65 %, а неспециализированных – 35 %. На вто-

ром – 75 и 25 % соответственно. 

В начале подготовки преобладал физический компонент тренировочных 

нагрузок, на который отводилось 50 % занятий. На технический компонент 

отводилось 40 %, на тактический – 10 % занятий. На втором этапе технический 

компонент тренировочных нагрузок был выше – 45 %, при этом снизился фи-

зический компонент до 40 % и повысился тактический – до 15 %. На подгото-

вительном этапе важно уделять достаточное внимание тактической подго-

товке, так как в непрофильных вузах этот качественный показатель у обучаю-

щихся находится на уровне ниже среднего. 

Анализ тренировочных нагрузок показал, что с приближением старта се-

зона снижается объем тренировок аэробной направленности, а нагрузки сме-

шанной направленности увеличиваются, что согласуется с теоретическими 

представлениями о планировании подготовки. 
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На подготовительном этапе прослеживалась следующая структура орга-

низации тренировочных нагрузок у студентов сборной Московской ветери-

нарной академии по футболу: переменный метод – 40 %, повторный метод – 

32 %, интервальный метод – 16 %, равномерный – 12 %. Длительные равно-

мерные воздействия без мяча на обучающихся носят негативный характер, это 

объясняет меньший удельный вес этого метода тренировки в организации тре-

нировочного процесса. Проанализированная структура организации трениро-

вочных нагрузок оптимизирована для студентов аграрного вуза. 

Рассматривая показатели величины применяемых нагрузок для игроков 

сборной Московской ветеринарной академии, можно сделать вывод, что в про-

цессе подготовки по величине воздействия нагрузок использовалось 35 % ма-

лых, 40 % – средних и 25 % – больших и значительных. На этом этапе целесо-

образно увеличить использование больших тренировочных нагрузок. 

Программа тестирования уровня физической подготовленности обучаю-

щихся, разработанная кафедрой физического воспитания, предусматривает 

оценку скоростных, скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. 

Результат каждого тестирования фиксируется в баллах (максимально по 10 бал-

лов за каждое), после выполнения всех упражнений подводится итоговая 

сумма. Интегральный уровень физической подготовленности оценивается по 

четырем показателям: очень высокий – выше 35 баллов; высокий – 30–34 балла; 

выше среднего – 25–29 баллов; средний – 20–24 балла; ниже среднего – 16–19 бал-

лов; низкий – 10–15 баллов; очень низкий – менее 10 баллов. 

 Анализ уровня физической подготовленности студентов сборной ко-

манды аграрного вуза по футболу показал, что в начале подготовки после вы-

хода студентов с каникул общий уровень был ниже среднего (18,0 баллов). 

Сказывается длительный перерыв на сессию и летние каникулы, когда сту-

денты не поддерживали форму. К концу подготовительного периода возрос 

уровень физической подготовки – перед началом сезона он находился между 
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средними показателями и выше среднего (24,5 балла). Это свидетельствует о 

достаточном уровне физической подготовленности для данного контингента 

обучающихся. 

Анализ соревновательной деятельности игроков команды аграрного вуза 

показал, что уровень технико-тактического мастерства – средний. Величина 

неточных действий составила 36,5 % при их общем количестве в 612. 

Подводя итог анализа тренировочного процесса подготовительного этапа 

мужской сборной команды по футболу в аграрном вузе, можно сделать вывод 

о том, что продолжительность подготовки студентов перед стартом чемпио-

ната составляет 39 дней, при этом используется оптимальное соотношение 

специализированных и неспециализированных упражнений, а также даются 

адекватные нагрузки, которые постепенно увеличиваются. С приближением 

старта сезона снижается объем тренировок аэробной направленности, а 

нагрузки смешанной направленности увеличиваются, что согласуется с теоре-

тическими представлениями о планировании подготовки. 

Общий уровень физической подготовленности игроков мужской ко-

манды перед началом сезона находится на достаточном уровне; уровень тех-

нико-тактический действий – средний. 
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 Аннотация. В статье рассмотрены отдельные аспекты опроса тренеров 
по футболу. Представлены результаты применения фитнес-технологии «степ-
аэробика» в учебно-тренировочном процессе юных футболистов 11–12 лет. 
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Abstract. The article discusses some aspects of the survey of football coaches. 
The results of the use of step-aerobics fitness technology in the educational and 
training process of young football players aged 11–12 are presented. The influence 
of step aerobics classes on the indicators of coordination readiness of football play-
ers is considered. 
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В футболе координационную подготовку рассматривают как наиболее 

значимый фактор повышения эффективности физической и технико-тактиче-

ской подготовки. Процесс развития и совершенствования координационных 

способностей у юных футболистов не теряет актуальности. Координационные 

способности исследуются с различных позиций. 

По мнению ряда авторов, существенным ресурсом повышения координа-

ционной подготовленности юных футболистов обладает инновационный под-

ход, в основе которого лежат методические, эмоциональные и физические 

наработки [1, 2]. 

Учебно-тренировочный процесс юных футболистов необходимо разнооб-

разить путем применения различных фитнес-технологий, являющихся сред-

ством разминки, либо средством общей и специальной физической подго-

товки. Применение фитнес-технологий и закона симметрии в подготовке фут-

болистов до сих пор остается недостаточно изученным, в чем и заключается 

актуальность исследования. 
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Цель исследования – повышение эффективности процесса координаци-

онной подготовки юных футболистов в возрасте 11–12 лет. 

При этом были поставлены и решены следующие задачи: 

1. Выявить особенности координационной тренировки подростков, зани-

мающихся футболом. 

2. Разработать методику координационной подготовки футболистов в 

возрасте 11–12 лет средствами степ-аэробики. 

3. Экспериментально обосновать методику координационной подго-

товки, основанной на степ-аэробике и законе симметрии. 

Нами опрошены в форме беседы молодые и опытные специалисты-тре-

неры по футболу. План беседы включал следующие вопросы: 

1) координационные способности футболиста – ведущие, значимые или 

иные; 

2) известна ли Вам работа В. И. Ляха в соавторстве с З. Витковски «Коор-

динационная тренировка в футболе» (2010)? 

3) какие тестовые упражнения и как часто они применяются в процессе 

контроля за координационной подготовленностью футболистов? 

По мнению большинства, координационные способности являются од-

ними из наиболее значимых в футболе (85,7 %). Координация движений необ-

ходима, но скоростно-силовые, силовые способности и специальная выносли-

вость являются ведущими в игровой деятельности футболистов (14,3 %). Со-

ответственно подготовка футболистов должна носить комплексный характер. 

На вопрос о работе В. И. Ляха в соавторстве с З. Витковски «Координа-

ционная тренировка в футболе» были получены следующие ответы: 

1) знаю про работу о физических способностях, координационных спо-

собностях, их развитии и диагностике – 57,1 %; про книгу «Координационная 

тренировка в футболе» слышу первый раз; 

2) работу обсуждали старшие тренеры, делились информацией – 28,6 %; 
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3) один тренер (14,3 %) подчеркнул, что лучшей работы по развитию ко-

ординационных способностей у футболистов пока не может назвать.  

Данное научно-методическое пособие реализуется в учебно-тренировоч-

ном процессе. В книге авторы представили результаты многочисленных ис-

следований, касающихся вопросов развития и контроля координационных 

способностей футболистов, привели интересные координационные упражне-

ния и игры, ориентированные не только на развитие, но и на совершенствова-

ние координационных способностей. 

Большинство опрошенных тренеров проводят координационную трени-

ровку юных футболистов традиционно. 

На третий вопрос о тестовых упражнениях для оценки координационной 

подготовленности футболистов: 

1) 57,1 % респондентов (4 тренера) указали на стандартные тесты в соот-

ветствии с программой подготовки юных футболистов (бег по обручам с веде-

нием мяча, подтягивание мяча стопой, стойка на одной ноге с удержанием 

мяча на стопе другой, повороты на гимнастической скамейке, удар мячом в 

цель, бег к пронумерованным мячам и др.); 

2) 42,9 % тренеров (3 тренера) отметили, что в программу тестирования 

также включают челночный бег (в различных вариантах); жонглирование 

мяча, ведение мяча с обводкой стоек, слалом с ведением мяча и ударом по во-

ротам. 

Все тренеры (100 %) подчеркнули, что проводят постоянный контроль за 

физической подготовленностью юных футболистов, 3–4 раза в год. 

Педагогический эксперимент. Были организованы две группы футболи-

стов: контрольная и экспериментальная, по 10 человек в каждой на базе спор-

тивной секции по футболу средней общеобразовательной школы № 71 г. Вла-

дивостока. Футболисты контрольной группы тренировались по общепринятой 
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методике развития координационных способностей. Футболисты эксперимен-

тальной группы использовали «степ-аэробику». Педагогический эксперимент 

длился 4 месяца, по 3 тренировки в неделю, на одной из которых использова-

лась степ-аэробика. 

До эксперимента испытуемые были протестированы (табл. 1). Из таблицы 

видно, что до эксперимента достоверных различий между испытуемыми кон-

трольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) групп футболистов нет (𝑝𝑝 > 0,05). 
 
Таблица 1 – Сравнительные результаты координационных тестов футболистов в 
возрасте 11-12 лет до эксперимента 

Тесты Группа М±m Разница, ед. t p 
Четыре поворота на 
скамейке, с 

КГ 12,1±0,5 0,5 0,8 >0,05 ЭГ 11,6±0,4 

Стойка на одной ноге, с КГ 30,7±0,8 0,6 0,5 >0,05 ЭГ 30,1±1,1 
Стойка на одной ноге с 
мячом на другой, с 

КГ 39,0±0,8 0,1 0,1 >0,05 ЭГ 38,9±0,9 
Бег к пронумерован-
ным мячам, с 

КГ 9,6±0,1 0,1 0,7 >0,05 ЭГ 9,5±0,1 

Три кувырка вперед, с КГ 5,6±0,1 0,1 0,7 >0,05 ЭГ 5,5±0,1 
Ведение мяча с 
обводкой стоек, с 

КГ 15,9±0,1 0,1 0,7 >0,05 ЭГ 15,8±0,1 
 

Следует отметить, что в основе нашего эксперимента лежал подход, где 

координационная подготовка рассматривается в качестве самостоятельного 

раздела тренировки спортсмена, в котором центральное место занимает при-

менение фитнес-технологии «степ-аэробики». 

Содержание степ-аэробики базировалось на классической аэробике, соче-

тающей шаги, повороты, подскоки, танцевальные шаги, махи ногами и ру-

ками. Все шаги выполнялись на четыре счета, на платформу и рядом с плат-

формой. Движения степ-шагов выполнялись на всю стопу полностью. 

На первых тренировках изучались два вида основных шагов: шаги без 

смены лидирующей ноги (лидирующая нога та, с которой начинаются шаги 
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постоянно): basic-step (4) и V-step (4); over (4) и straddle (8); turn step (4). 

Затем включались более сложные шаги со сменой лидирующей ноги (сле-

дующий шаг начинается с другой ноги): tap up (4) и knee up (4); step kick (4) и 

step curl (4) и др. 

После базовых шагов разучивались (step intro, без платформы) комплексы 

степ-аэробики: 

1) base step – обучение свободному владению базовыми шагами степ-

аэробики, соединение шагов в различные комбинации с использованием степ-

платформы (40–50 минут); 

2) basic step – выполнение простых координационных комбинаций (50 ми-

нут); 

3) step-2 – выполнение сложно координационных комбинаций (50 минут); 

4) double step (дубль степ) – новое направление в степ-аэробики, выпол-

нение упражнений на двух степ-платформах (40–50 минут); 

5) interval step – сочетание аэробной и силовой нагрузки, то есть выпол-

нение упражнений на степе и на полу, высокая нагрузка (30–40 минут); 

6) funk step – танцевальное занятие на степе с элементами уличных и 

клубных танцев в стиле хип-хоп и фанк. 

В целом по группам футболистов получена положительная динамика в 

результатах тестирования координационных способностей. Темпы прироста 

значительно выше в экспериментальной группе по сравнению с контрольной. 

В таблице 2 представлены результаты после эксперимента. Во всех тестах 

нами получены достоверные различия при однопроцентном уровне значимо-

сти между футболистами контрольной и экспериментальной групп (𝑝𝑝 < 0,01). 

Выводы. Таким образом, достаточно оснований для того, чтобы гово-

рить, что разработанная нами методика координационной подготовки фут-

болистов 11–12 лет, основанная на законе симметрии и применении фитнес 
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технологии «степ-аэробики» в качестве средства разминки и общефизиче-

ской подготовки, является эффективной. 
 
Таблица 2 – Сравнительные результаты координационных тестов футболистов в 
возрасте 11-12 лет после эксперимента 

Тесты Группа М±m Разница, ед. t p 
Четыре поворота на 
скамейке, с 

КГ 10,2±0,2 1,6 4,4 <0,01 ЭГ 8,6±0,3 

Стойка на одной ноге, с КГ 35,6±0,7 5,4 5,5 <0,01 ЭГ 41,0±0,7 
Стойка на одной ноге 
с мячом на другой, с 

КГ 40,3±0,9 3,9 3,8 <0,01 ЭГ 44,2±0,5 
Бег к пронумерован-
ным мячам, с 

КГ 9,3±0,1 0,4 2,9 <0,01 ЭГ 8,9±0,1 

Три кувырка вперед, с КГ 5,3±0,03 0,1 0,7 <0,01 ЭГ 5,0±0,04 
Ведение мяча с 
обводкой стоек, с 

КГ 15,5±0,1 0,3 3,0 <0,01 ЭГ 15,2±0,04 
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Особенности профессии специалистов в области лесного дела требуют 

хорошей физической подготовки. Цели и задачи профессионально-приклад-

ной физической подготовки исходят от требований, предъявляемых к профес-

сии, и имеют существенное практическое значение, так как являются одними 

из факторов повышения профессиональной подготовки, быстрой адаптации к 

производству [1]. 

Одним из подходящих, на наш взгляд, тренировок для студентов по спе-

циальности «Лесное дело» является кроссфит. Кроссфит – молодое направле-

ние, которое было создано в 1996 г. для подготовки полицейских и развития 

их физической подготовки. Кроссфит отличается системой тренировок, кото-

рая включает в себя разнообразные функциональные физические упражнения 

высокой интенсивности из различных видов спорта, таких как пауэрлифтинг, 

тяжелая атлетика, велоспорт, гребля, гимнастика, бег и другие виды спорта. 

Кроссфит – это система постоянно варьируемых упражнений, выполняемых с 
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высокой интенсивностью. Целью кроссфит является повышение работоспо-

собности и подготовки универсального атлета, который может принять уча-

стие в различных соревнованиях. В настоящее время во многих университетах 

действуют спортивные секции, клубы кроссфит; некоторые преподаватели ис-

пользуют методику кроссфит на занятиях физкультурой у студентов и уча-

щихся. Кроссфит привлекает внимание студентов новым подходом к трени-

ровкам для всестороннего развития. 

В Арктическом государственном агротехнологическом университете с 

2022 г. действует секция кроссфит. Целью работы со студентами с использо-

ванием кроссфит-тренировок является развитие таких физических качеств как 

выносливость, сила, гибкость, скорость, координация, точность, а также раз-

витие сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Методика кросс-

фита включает в себя аэробный, гимнастический и силовой сеты, которые спо-

собствуют при правильном питании росту мышц и сжиганию излишка жира. 

Для развития кроссфита в университете желательно иметь специализиро-

ванный спортивный зал. Мы в основном работаем с собственным весом и ис-

пользуем оборудование, которое есть в спортзале: гантели, тумбы, турник. 

Уровень физической подготовленности у студентов, занимающихся крос-

сфитом, как и здоровье, разные. В основном, занимающиеся имеют начальный 

уровень физической подготовки. Существуют разные мнения о пользе кросс-

фита на здоровье человека. С одной стороны, кроссфит оценивают как универ-

сальную подготовку; с другой, считают, что он отрицательно влияет при забо-

леваниях опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, че-

репно-мозговых травмах. Поэтому перед тем, как заниматься данным видом 

спорта, необходимо знать состояние своего здоровья, а тренеру периодически 

проводить пульсометрию. Функциональную диагностику здоровья рекомен-

дуется проводить через каждые полгода. Исследователи отмечают, что кросс-

фитеры чаще всего травмируют плечевой и коленный суставы, позвоночник; 



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

28 
 

поэтому, перед тем как начинать тренироваться, следует пройти ортопедиче-

ские тесты на выявление заболеваний. Важно соблюдать технику выполнения 

упражнений, режим тренировок, питания и сна. Перетренированность, отсут-

ствие отдыха и плохого сна приводят к травмам. 

Кроссфитом могут заниматься как мужчины, так и женщины, а 

также подростки. При этом необходимо соблюдать режим тренировок, кон-

тролировать зону пульса, правильно выполнять упражнения, не забывая о тех-

нике, и, конечно, давать восстанавливаться своему организму. 

Цель исследования – повышение уровня физической и профессиональ-

ной подготовленности студентов по специальности «Лесное дело» путем 

направленного использования средств и методов кроссфит. 

Материалы и методы исследования. Изучение и анализ научной, мето-

дической литературы о физической подготовке студентов, нормативно-право-

вых документов. Обработка и сравнительный анализ результатов работы сек-

ции кроссфит. 

Результаты исследований. Для специалистов сельского и лесного хозяй-

ства важными профессиональными навыками, которые можно развивать через 

профессионально-прикладную физическую подготовку относятся лыжные 

гонки, спортивное ориентирование (как одно из средств воспитания физиче-

ских и интеллектуальных способностей студентов), туризм, альпинизм, спор-

тивная ходьба, легкая атлетика, велоспорт, гребля, плавание, пулевая 

стрельба, атлетическая гимнастика, конный спорт, игровые виды спорта и др. 

Виды спорта определяются с учетом индивидуальных особенностей студен-

тов, а также природно-климатических условий, которые, к сожалению, пред-

полагают больше занятий в закрытом помещении из-за суровой продолжи-

тельной зимы. Отдельные разделы физической подготовки реализуются во 

время учебного процесса, в процессе регулярных тренировочных занятий в 

спортивных секциях, а также спортивных мероприятий. Поэтому кроссфит 
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наиболее подходящая тренировка для всего тела. В основе кроссфита – корот-

кие, очень интенсивные, много повторяющиеся и круговые тренировки. По 

мнению авторов методики, лучше тренироваться меньше, но более концентри-

рованно [2]. 

Можно миксовать тренировки где угодно, однако в большинстве своем 

идеальным местом считается специальный зал. Методика кроссфита включает 

в себя три основных сета: аэробный, гимнастический и силовой (или сет 

со свободными весами). Аэробный сет – это тренинг сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. Он повышает общую выносливость организма и трени-

рованность, ускоряет метаболические процессы. Благодаря гимнастическому 

сету у человека улучшается гибкость, координация, ловкость, точность и рав-

новесие – все эти качества нужны нам в повседневной жизни. Силовой сет 

увеличивает мышечную силу и мощность, а в совокупности с правильным пи-

танием способен вызвать мышечный рост и сжигание излишка жира в орга-

низме. 

По данным научных исследований, на здоровье оказывает благотворное 

влияние также психологический компонент. Тренировка, как правило, прохо-

дит в компании людей, и потому присутствует некий компонент конкуренции, 

которая вызывает азарт у человека, и желание заниматься становится у него 

все больше. Считают, что кроссфит-тренировки универсальны и в результате, 

тренируясь по этой системе, мы получим середнячков во всех видах спорта, то 

есть кроссфитеры всегда будут уступать по результатам спортсменам опреде-

ленной направленности, например, легкоатлетам, тяжелоатлетам и т. д. 

Травмоопасность, на наш взгляд, здесь такая же, как и при других видах 

спорта. Успехи спортсмена зависят от совместной работы с тренером. 

Так как в секции занимаются студенты начального уровня, то тренировки 

строятся с расчетом их уровня подготовки. Важно первые полгода занятий 

контролировать технику и исключить риски получения травм. Ежедневные 
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тренировки называются WOD, дни отдыха устанавливаются в зависимости от 

уровня тренированности организма. Каждое занятие рассчитано на три типа 

нагрузки: тяжелая атлетика, гимнастика и кардио. Идеальная тренировка 

длится от часа до полтора, с учетом разминки и заминки [3]. 

Известны различные комплексы упражнений в кроссфите, большинство 

из которых имеют в названии женское имя: Синди, Мэри, Энни, Келли, Ника, 

Сьюзан и др. «Энджи» (брутальная девочка) считается эталонным базовым 

комплексом и используется в качестве теста, с помощью которого кроссфитер 

может определить собственный прогресс. Энджи – это тренировка за мини-

мальное время в которую входят по сто подтягиваний, отжиманий, упражне-

ний на пресс и приседаний [4]. 

Считается, что кроссфитом можно заниматься почти всем людям, по-

скольку инструкторы создают программы разной сложности, индивидуальные 

схемы, подстраиваются под текущий уровень физической подготовки. Осо-

бенность кроссфит в вариативности, тренер может менять программу при ее 

одной и той же направленности.  

Условия жизни и работы в целом по  нашему региону требуют не только 

физической подготовки, но и волевых качеств, выносливости, знаний основ 

безопасности жизнедеятельности. Суровый климат, продолжительные холода, 

недостаток дневного света зимой, дефицит витаминов, постоянные раздражи-

тели в виде изменения температуры воздуха, влажности, влияние вредных воз-

действий среды, радиации, атмосферы особенно отражаются на здоровье че-

ловека. В этих условиях кроссфит подходит для профессионально-прикладной 

подготовки студентов, особенно на занятиях в помещении, и соответствует ре-

комендациям всестороннего физического развития. 
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 Аннотация. В статье рассмотрена реализация индивидуальной образо-
вательной траектории студентов-спортсменов физкультурных направлений, 
как один из механизмов индивидуализации в образовательном учреждении. 
Были трансформированы некоторые из результатов обучения всей образова-
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формирующих и итоговых контрольных процедур по их оценке. Представ-
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ции, а также варианты возможных оценочных средств и процедур. 
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Физкультурное образование сегодня характеризуется рядом особенно-

стей, которые в разных ситуациях могут интерпретироваться по-разному: с од-

ной стороны, как возможности развития данной отрасли; с другой стороны, 

как ограничение условий ее реализации. Актуальность определения условий 

развития физкультурного образования обостряется ориентацией на цифрови-

зацию образования вообще и таких специфических направлений подготовки, 

которые, на первый взгляд, не предъявляют требований к введению цифровых 

решений в учебный процесс. 

Говоря об особенностях физкультурного образования, определенно 

можно проследить тенденцию увеличения количества студентов, поступив-

ших в вуз на физкультурные направления подготовки, при этом уже имеющих 
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высокую спортивную квалификацию, входящих в состав различных сборных 

команд страны. Для таких студентов-спортсменов процесс обучения по учеб-

ным планам, рассчитанным на общую массу студентов, становится непреодо-

лимой преградой в достижении образовательных результатов. Особенно это 

характерно для студентов очной формы обучения. 

Большой спорт требует от спортсмена ежедневных многоразовых трени-

ровок и выступлений на соревнованиях на пределе своих возможностей. Все 

это необходимо совмещать с учебным процессом, что отнимает немалые уси-

лия, время и часто пространства. Предоставление таким студентам возможно-

сти обучаться по индивидуальной образовательной траектории – единствен-

ный путь, позволяющий сочетать эти два вида деятельности [1]. 

Индивидуальная образовательная траектория – это один из механизмов 

индивидуализации в образовательном учреждении. Сущность понятия «инди-

видуализация» значительно шире, чем учет индивидуальных особенностей 

обучающихся в содержании учебных занятий. Следовательно, индивидуали-

зация обучения представляет собой организацию учебного процесса, при ко-

торой учитываются любые особенности уровня субъективного развития [2]. 

Главное предназначение индивидуализации обучения заключаются в том, 

чтобы каждому обучающемуся предоставить возможность получения именно та-

кого образования, которое наиболее полно удовлетворяет его личностные и об-

разовательные потребности, что приведет к успеху и в профессии, и в жизни [3]. 

С целью уточнения образовательных потребностей студентов физкуль-

турных направлений подготовки и запросов стейкхолдеров, нами был прове-

ден анализ формулировки результатов обучения по дисциплине «Лыжный 

спорт» у студентов направления подготовки «Физическая культура» Инсти-

тута физической культуры, спорта и туризма Сибирского федерального уни-

верситета. Анализ показал, что достижение студентами-спортсменами образо-

вательных результатов по общему учебному сценарию, с реализацией общих 
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формирующих и итоговых контрольных процедур практически невозможно, 

поскольку процесс их обучения проходит в основном в дистанционной форме. 

Решая данную проблему, нами были трансформированы некоторые из ре-

зультатов обучения всей образовательной программы, с целью адаптации их 

под возможности студентов-спортсменов. Трансформация происходила путем 

объединения нескольких результатов обучения в один комплексный, и вклю-

чения цифровых решений в части формирующих и итоговых контрольных 

процедур по их оценке. 

В таблице 1 представлены формулировки планируемых результатов обу-

чения студентов по обычному учебному плану и для студентов, обучающихся 

по индивидуальной образовательной траектории для индикатора ОПК-3.2 

(компетенция ОПК-3). 
 
Таблица 1 – Планируемые результаты обучения по учебному плану и по индивидуальной 
образовательной траектории для индикатора ОПК-3.2 

Индикатор 
(показатель) 
достижения 

компетенции, код 

Планируемые результаты 
обучения, дескрипторы, коды 

в учебном плане 

Планируемые результаты 
обучения, дескрипторы, коды 

в индивидуальной 
образовательной траектории 

ОПК-3. Способен проводить занятия и физкультурно-спортивные мероприятия с 
использованием средств, методов и приемов базовых видов физкультурно-спортивной 
деятельности по двигательному и когнитивному обучению и физической подготовке 

ОПК-3.2 Проводит с 
обучающимися заня-
тия на основе ком-
плекса специальных 
упражнений для ши-
рокого спектра двига-
тельных умений и 
навыков различных 
видов спорта, вклю-
чая выбранный с це-
лью развития техни-
ческой подготовлен-
ности 

описывает упражнения для разви-
тия двигательных умений и навы-
ков в лыжном спорте проектирует учебные занятия по 

лыжной подготовке подбирает необходимые упражне-
ния для обучения различным спо-
собам передвижения на лыжах 
составляет конспект занятия по 
лыжной подготовке в зависимо-
сти от задач оценивает технику передвижения 

на лыжах с помощью цифровых 
технологий применяет на практике средства 

обучения на занятиях лыжной 
подготовкой 

 
Обычные студенты осваивают упражнения для развития двигательных 

умений и навыков в лыжном спорте на практических занятиях, учатся подби-

рать необходимые виды упражнений в каждом отдельном случае, знакомятся 
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с методикой обучения способам передвижения на лыжах, а также с особенно-

стями организации занятий по лыжной подготовке. Составляют и защищают 

конспект урока на практическом занятии, путем реализации его части на своих 

согруппниках. 

Особенности формулировки результатов обучения для студентов-спортс-

менов дали основания для введения в учебный процесс специфических оце-

ночных средств и процедур. Так стало возможным в рамках индивидуальной 

образовательной траектории, в удаленном режиме ввести в учебный процесс 

процедуру решения профессионального кейса. Анализ и оценка учебного ви-

део, как формирующее оценочное средство, обогатили цифровую составляю-

щую методического обеспечения индивидуальной образовательной траекто-

рии студента-спортсмена. 

Представим пример задания по решению профессионального кейса для 

планируемого результата обучения «Проектирует учебные занятия по лыжной 

подготовке» (у каждого студента свой вариант, представлен вариант 1): 

К вам на занятие пришли ученики:  

Вариант 1. 5 класс (20 человек, из которых 8 девочек и 12 мальчиков). 

Погодные условия минус 7 оС, ветер 10–12 м/с, ясно. 

Занятия проходят в 200 м от школы на лыжном стадионе. Вблизи ста-

диона имеется учебный склон и учебно-тренировочная лыжня протяженно-

стью 1 км (спуск, подъем, равнина). 

Вам необходимо в первой половине занятия: 

1. Рассказать в какой одежде необходимо посещать занятия по лыжной 

подготовке. 

2. Рассмотреть основные требования безопасности на занятиях по 

лыжной подготовке, разрешенный температурный режим. 

3. Научить правильно подбирать инвентарь (лыжи, палки, ботинки) и 

подготавливать лыжи к занятию. 
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4. Объяснить основные правила поведения во время занятий лыжной под-

готовкой, включая организационные условия. 

5. Рассказать о строевых упражнениях с лыжами и на лыжах. 

6. Заинтересовать учеников лыжными гонками (рассказать интересный 

факт из истории, пользу для здоровья, привести личный пример и т. д.). 

Во второй половине занятия вам необходимо решить следующие образо-

вательные задачи: 

Вариант 1. 

1. Обучение техники скользящего шага, отталкиванию ногой. 

2. Совершенствование – повороты на месте переступанием, махом и 

прыжком. 

3. Игровые задания и эстафеты (не менее двух). 

Составить конспект урока по вашим образовательным задачам со-

гласно представленной форме (форма и образец представлены в прикреплен-

ных документах). 

Таким образом, путем трансформации планируемых результатов обуче-

ния и использования цифровых решений при организации индивидуальной об-

разовательной траектории студентов-спортсменов в дистанционном формате 

можно повысить результативность учебного процесса на физкультурных 

направлениях подготовки, повысить качество условий обучения и удовлетво-

рить образовательный запрос как со стороны обучающихся, так и со стороны 

будущего работодателя. 
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Роль физической подготовленности студентов многогранна. Технический 

прогресс, стремительное развитие науки и все возрастающее количество новой 

информации, необходимой современному специалисту, делают учебную дея-

тельность студента все более интенсивной и напряженной. Соответственно, 

возрастает и значение физической культуры как средства оптимизации ре-

жима жизни, активного отдыха, сохранения и повышения работоспособности 

обучающихся на протяжении всего периода обучения. 

Физическая подготовленность не только способствует укреплению здо-

ровья и высокой работоспособности, но и создает предпосылки для успешной 

профессиональной деятельности, косвенно проявляясь в ней через такие фак-

торы, как состояние здоровья, степень физической тренированности, адапта-

ция к условиям труда. 

В высших учебных заведениях физическая культура – необходимая часть 

образа жизни студента, так как является средством удовлетворения жизненно 

необходимых потребностей в двигательной деятельности человека. Кроме 

того, физическая культура способствует развитию гармоничной личности, фи-

зическому совершенствованию, отражает определенную степень физического 
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развития студента, его двигательных умений и навыков и позволяет ему 

наиболее полно реализовать свои творческие возможности [1]. 

В настоящее время рост учебной нагрузки, значительное снижение дви-

гательной активности студентов, снижение мотивации к посещению дополни-

тельных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий приво-

дит к ухудшению физических кондиций и снижению физической подготов-

ленности, что приводит к ухудшению здоровья в целом. Увеличение числа 

студентов, имеющих отклонения в здоровье и низкий уровень физической 

подготовки, заставляют нас искать различные способы мотивирования моло-

дежи к занятиям физической культурой и спортом через доступность здоро-

вьесбережения [2]. Для реализации физкультурно-оздоровительных техноло-

гий в учебно-образовательном процессе требуется проведение регулярных мо-

ниторингов начального уровня физической подготовленности студентов. 

Допускаем, что внедрение в учебно-образовательный процесс элементов 

здоровьесберегающих методик на постоянной основе будет способствовать 

формированию у студентов, в независимости от уровня здоровья и модулей 

обучения дисциплинам, устойчивого навыка к регулярным занятиям физиче-

ской культурой и спортом, здоровому образу жизни, а также перспективе даль-

нейшего спортивного совершенствования. 

Методика исследований. В 2022 году изучение исходных показателей 

физического развития и физической подготовленности студентов на фоне при-

менения принципов здоровьесбережения стало основной темой научно-иссле-

довательской работы кафедры физической культуры и спорта Дальневосточ-

ного государственного аграрного университета. При обучении в вузе студенты 

должны научиться соотносить индивидуальный уровень функционального 

здоровья с показателями физического развития, используя полученные знания 

по здоровьесбережению. При этом они должны достигнуть оптимально воз-
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можного уровня индивидуальной физической подготовленности в соответ-

ствии с возрастными показателями, а также овладеть практическими знаниями 

по применению средств и методов физической культуры и спорта. Запланиро-

ванное исследование долгосрочное и рассчитано на весь период обучения в 

вузе (4 года). В исследовании приняли участие 44 студентки основной меди-

цинской группы, факультета строительства и природообустройства, финан-

сово-экономического и агроэкологического факультетов. 

Для исследования показателей физического развития и физической под-

готовленности нами разработана вариативная тестовая часть модуля по общей 

физической подготовке. Предложенная интерпретация комплексов должна по-

степенно подводить студенток к успешному выполнению нормативов проме-

жуточной аттестации (с привязкой к нормативной базе ГТО) в зависимости от 

групп здоровья и модулей учебных дисциплин по физической культуре и 

спорту. К примеру, наши нормативы на оценку «зачтено» в промежуточной 

контрольной аттестации разработаны в соответствии с нормативами бронзо-

вого знака ГТО. Эффективность разработанной методики будет определяться 

степенью прироста показателей здоровья при выполнении нормативов ГТО с 

получением знака отличия. 

Результаты исследований. Нами проведена оценка показателей физиче-

ской подготовленности студенток в сравнении с результатами выполнения 

нормативных требований комплекса ГТО, в соответствии с возрастной ступе-

нью комплекса. Полученные данные отражены в таблице 1. 

Довольно высокие значения физической подготовленности продемонстри-

рованы студентками финансово-экономического факультета, набравшими 

баллы, соответствующие «золоту» ГТО. Девушки агроэкологического факуль-

тета оказались слабее всех испытуемых, набрав в сумме всего лишь 17 баллов. 

Студентки строительного факультета ненамного, но превзошли агрономов 
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лишь в двух нормативах (прыжок в длину с места и 12-минутный бег). Зафик-

сированные результаты коррелируют и с низким уровнем физического здоро-

вья, также определенным нами в ходе исследований. Исходные показатели фи-

зического здоровья испытуемых освещены в материалах научной конференции 

в январе 2023 года в г. Чебоксары (Чувашия). 
 
Таблица 1 – Оценка физической подготовленности студенток университета в сравнении 
с нормами ГТО 

Нормативы 
M±m балл M±m балл M±m балл 

ФСиП ФАЭ ФЭФ 
Прыжок в длину 
с места, см 179,0±2,6 3 165,0±0,01 2 185,0±34,0 4 

Гибкость, см 17,0±1,0 4 15,7±9,4 4 14,4±6,1 5 
Бег 60 метров, с 11,3±0,1 1 11,6±1,0 1 10,4±2,1 4 
Пресс, раз 49,0±2,9 4 38,2±2,6 4 47,79±11,0 5 
Челночный бег 3×10 м, с 8,9±0,1 3 9,3±0,02 3 8,66±1,4 4 
Тест Купера, м 1 899,0±246,0 2 1 750,0±123,0 1 1 949,2±460,8 2 
Сгибание рук из упора 
лежа, раз 16,8±0,4 3 10,0±1,9 3 10,79±3,4 3 

Сумма баллов 20 18 27 
Знак отличия ГТО бронзовый бронзовый золотой 

Примечания: ФСиП – факультет строительства и природообустройства; 
                        ФАЭ – факультет агрономии и экологии; 
                        ФЭФ – финансово-экономический факультет. 

 
Таким образом, в среднем, у испытуемых, результаты тестов по физиче-

ской подготовленности в соответствии с нормами ГТО соответствует уровню 

бронзового знака – им обладают 50 % студенток. 15 % студенток соответствуют 

серебряному знаку отличия, 15 % – золотому знаку. В тоже время 20 % девушек 

не смогли в полной мере выполнить нормативы ГТО по тому или иному пока-

зателю физической подготовленности. 

Стало очевидным, что слабым местом физической подготовленности всех 

студенток является выносливость, проявляемая при 12-минутном беге в тесте 

Купера, то есть там, где решающую роль играют возможности сердечно-сосу-

дистой и дыхательной систем. Показатель «сгибание рук из положения лежа» 
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вызывал и вызывает у всех студенток заметные трудности в выполнении. По-

казанные высокие результаты в выполнении тестов на гибкость и силу мышц 

пресса дают оптимизм. 

С целью повышения уровня развития физических качеств, используя 

спортивные объекты университета (тренажерный и спортивные залы, стадион 

широкого профиля и лесопарковую зону), мы предлагаем студенткам приме-

нять разработанные нами комплексы упражнений. Для улучшения показате-

лей силы – отжимания, приседания, подтягивание; показателей скоростно-си-

ловых качеств – подвижные и спортивные игры; для развития быстроты дви-

жений – спринтерские дистанции в легкой атлетике. Для развития общей вы-

носливости предлагается бег по пересеченной местности, чередуя бег и шаг, 

различные по скорости и времени передвижения на имеющемся у универси-

тета лесном массиве с перепадами высот. 

Заключение. В ходе промежуточного этапа исследования, нами была 

подтверждена необходимость внедрения комплексной методики здоровьесбе-

регающих технологий для положительной динамики функциональных показа-

телей и физической кондиции студенток. Показаны возможность и целесооб-

разность применения в качестве системы оценивания физической подготов-

ленности студенток методики соответствия испытаний ГТО зачетным норма-

тивам промежуточной аттестации по дисциплинам физической культуры и 

спорта [3]. Уровень физической подготовленности, достигнутый студентами 

на фоне применения предложенных вариаций, успешно тестируется на фести-

валях по сдаче нормативов ГТО, проводимых Дальневосточным ГАУ. 

Мы склонны верить, что правильно подобранная программа физкуль-

турно-оздоровительных и спортивных занятий в дальнейшем поможет сохра-

нить жизненный статус студентов, в независимости от уровней здоровья и под-

готовки, в течение всего периода обучения. 
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  Аннотация. Целью научной статьи является исследование влияния 
асимметрии телосложения на эффективность бросков в самбо. Были прове-
дены эксперименты на группе спортсменов с разной степенью асимметрии те-
лосложения, которая была разделена на две подгруппы в зависимости от сте-
пени асимметрии. Результаты показали, что спортсмены с меньшей степенью 
асимметрии телосложения бросали более эффективно, чем спортсмены с бо-
лее выраженной асимметрией. Это говорит о том, что асимметрия телосложе-
ния может оказывать отрицательное влияние на технику бросков в самбо. 
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group of athletes with varying degrees of body asymmetry, which were divided into 
two subgroups depending on the degree of asymmetry. The results showed that ath-
letes with a lower degree of body asymmetry threw more effectively than athletes 
with a more pronounced asymmetry. This suggests that the asymmetry of the phy-
sique can have a negative impact on the technique of throws in sambo. 

Keywords: asymmetry of physique, sambo, throws, efficiency, athletes 
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Самбо – вид спорта, который требует от спортсменов высокой физической 

подготовки, техники и тактического мастерства. В основе самбо лежит бросок, 

который является одним из основных приемов в данном виде спорта [1]. Бросок 

в самбо – это техника, которая позволяет одним движением выбросить против-

ника на землю и зафиксировать его позицию. Таким образом, броски являются 

одним из главных элементов техники самбо. 

Однако существует множество факторов, которые могут влиять на эффек-

тивность бросков в самбо. Один из таких факторов – асимметрия телосложе-

ния. Асимметрия телосложения – это неравномерное развитие мускулатуры на 

правой и левой сторонах тела. Она может привести к тому, что одна сторона 

тела станет сильнее, чем другая, что может отрицательно сказаться на технике 

бросков [2]. 

Цель научной статьи – исследовать влияние асимметрии телосложения 

на эффективность бросков в самбо. 

Методы исследования. В исследовании приняли участие 30 спортсменов 
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в возрасте от 18 до 25 лет, которые имеют опыт занятий самбо не менее трех 

лет. Участники были разделены на две группы в зависимости от степени асим-

метрии телосложения. В первую группу вошли спортсмены с меньшей степе-

нью асимметрии, во вторую – с более выраженной. Для определения степени 

асимметрии был использован метод сравнения обхватов запястья, бедра, икры 

и грудной клетки. Для оценки эффективности бросков была использована 

шкала оценок «отлично – хорошо – удовлетворительно – неудовлетвори-

тельно», определяющая качество выполнения броска, с учетом множества кри-

териев, таких как точность, скорость, сила и техника. 

Методика измерения степени асимметрии телосложения была основана 

на использовании антропометрических данных. Для измерения асимметрии 

мы использовали следующие параметры [3]: 

1. Длина верхней конечности: измеряется от плечевого сустава до конца 

среднего пальца. 

2. Длина нижней конечности: измеряется от бедренной кости до конца 

пятки. 

3. Обхват бедра: измеряется наибольший обхват бедра на уровне средней 

трети бедра. 

4. Обхват голени: измеряется наибольший обхват голени на уровне сред-

ней трети голени. 

5. Длина стопы: измеряется от пятки до конца большого пальца стопы. 

Для каждого измерения были использованы специально разработанные 

формулы для расчета асимметрии телосложения. Результаты измерений зане-

сены в таблицу, где была представлена шкала оценки степени асимметрии 

(табл. 1). 

С использованием данной шкалы мы разделили спортсменов на две под-

группы: спортсмены с отсутствием или слабой степенью асимметрии телосло-

жения и спортсмены с умеренной или выраженной степенью асимметрии. 
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Каждая подгруппа состояла из 10 человек. 
 
Таблица 1 – Шкала оценки степени асимметрии телосложения 

Степень асимметрии Описание 
Отсутствует разница между левой и правой стороной менее  5% 
Слабая разница между левой и правой стороной от 5 до 10 % 
Умеренная разница между левой и правой стороной от 10 до 20 % 
Выраженная разница между левой и правой стороной более 20 % 

 
Для измерения эффективности бросков мы использовали следующие па-

раметры: 

1. Количество успешных бросков: количество бросков, которые привели 

к победе. 

2. Время выполнения броска: время, затраченное на выполнение броска. 

3. Точность броска: место, куда был направлен бросок. 

Результаты исследований. Результаты показали, что спортсмены с 

меньшей степенью асимметрии телосложения бросали более эффективно. Для 

оценки качества выполнения бросков использовалась шкала оценок, представ-

ленная в таблице 2. 
 
Таблица 2 – Шкала оценок для оценки качества выполнения бросков в самбо 

Оценка Описание 

Отлично бросок выполнен с высокой точностью и силой, техника и 
скорость броска на высшем уровне 

Хорошо бросок выполнен с достаточной точностью, техника и 
скорость броска на среднем уровне 

Удовлетворительно бросок выполнен с низкой точностью и силой, техника и 
скорость броска на низком уровне 

Неудовлетворительно бросок выполнен с очень низкой точностью и силой, техника 
и скорость броска не соответствуют требованиям 

 
Спортсмены с меньшей степенью асимметрии телосложения в среднем 

получали более высокие оценки за качество выполнения бросков, чем спортс-

мены с более выраженной асимметрией. Кроме того, спортсмены с меньшей 
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степенью асимметрии были более успешны в выполнении сложных и технич-

ных бросков, которые требовали более точной координации движений. 

Обсуждение. Полученные результаты подтверждают гипотезу о том, что 

асимметрия телосложения может оказывать отрицательное влияние на эффек-

тивность бросков в самбо. Это может быть связано с тем, что она может при-

вести к дисбалансу в развитии мускулатуры, и это может сказаться на точно-

сти и силе бросков. Важно отметить, что асимметрия телосложения является 

нормальным феноменом в человеческом организме и может быть вызвана раз-

личными причинами, такими как наследственность, неравномерная нагрузка 

на тело, травмы и т. д. Поэтому, для улучшения техники бросков в самбо, 

спортсмены должны стремиться к уменьшению степени асимметрии и более 

равномерному развитию. Это позволит не только снизить риск травм, но и по-

высить эффективность бросков и общую спортивную результативность [4]. 

Наши результаты свидетельствуют, что асимметрия телосложения может 

негативно сказываться на технике бросков в самбо и спортивной результатив-

ности в целом. Поэтому для достижения максимальной эффективности брос-

ков и снижения риска травм важно обращать внимание на асимметрию тело-

сложения у спортсменов и проводить необходимые коррекционные меропри-

ятия [5]. 

В качестве будущих исследований можно рассмотреть связь между асим-

метрией телосложения и другими техническими навыками в самбо, а также 

проанализировать возможность использования специализированных трениро-

вочных упражнений для устранения асимметрии телосложения у спортсменов 

в самбо. 

Таким образом, исследования подтверждают важность комплексного 

подхода к тренировке спортсменов в самбо, который должен включать в себя 

не только развитие техники и физической формы, но и учет индивидуальных 

особенностей каждого спортсмена, включая асимметрию телосложения. 
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Волейбол – динамично развивающийся вид спорта, отличающийся своей 

многогранностью, и в тоже время сложностью и специфичностью взаимодей-

ствия игроков на площадке. В процессе развития игры ее правила, техника и 

тактика постоянно совершенствовались. 

За последние десятилетия правила в волейболе претерпели существенные 

изменения, направленные на повышение зрелищности соревнований и «теле-

геничности» этого вида спорта, связанной с сокращением продолжительности 

матчей [1]. 

Не так давно были внесены коррективы в официальные правила по волей-

болу, с первого взгляда незначительные. Однако некоторые формулировки в 

них достаточно не точны и размыты, что вызывает разногласия среди специа-

листов [2]. 

Основные моменты, наиболее актуальные применительно к командам 

разного уровня подготовки, как профессионального, так и любительского 

уровня, представлены ниже. В связи с этим, важно своевременно доносить до 

подопечных основные изменения в правилах и реализовывать их во время тре-

нировочного и соревновательного процессов [3, 4]. Важно отметить следую-

щие особенности в новых правилах: 



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

54 
 

1. Либеро теперь может быть капитаном (как обычным, так и игро-

вым). 

2. Два либеро могут иметь отличную друг от друга форму (главное – от-

личную от формы обычных игроков). 

3. Мест для удаленных больше нет. Удаленный игрок либо тренер от-

правляются до окончания партии в раздевалку. 

4. Блокирование в пространстве соперника теперь разрешено не только 

до касания мяча нападающим, но и одновременно с ним. 

При корректировке пункта 4 установлено, что блокирование в простран-

стве соперника разрешено и после касания мяча нападающим и одновре-

менно с ним. 

Особенности новых правил волейбола по расстановке игроков. Это 

наиболее существенное и сложное для объяснения изменение, поэтому оста-

новимся на нем более детально. В новой редакции правил вопрос расстановки 

сформулирован достаточно неточно и не совсем понятно. Выручили офици-

альные схемы, представленные в официальных правилах от FIVB (Междуна-

родная федерация волейбола) [2]. 

Рассмотрим два изменения правил расстановки по отношению игроков 

передней линии, а также передней и задней линии. 

На рисунке 1 представлены изменения в правилах расстановки игроков пе-

редней линии. Старые правила, где мы видим, что нарушением правил не счи-

талось только одно положение, когда левая стопа игрока, находящегося справа 

(синие следы), не параллельна и не заходит за левую стопу игрока, находяще-

гося слева (белые следы). Все остальные ситуации считаются ошибкой. 

По новым правилам, ошибкой считается лишь расстановка, где игрок, 

находящийся справа (синие следы), правой стопой образует условный просвет 

с игроком, находящимся слева и его левой стопой. Все остальные ситуации 

ошибкой не считаются. 
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                 старые правила                                                новые правила 

Рисунок 1 – Схема расстановка игроков передней линии 
 

Таким образом, игрок 3 зоны может стоять перед игроком 4 зоны, то есть 

левая стопа игрока 3 зоны может находиться ближе стопы левой ноги игрока 

4 зоны по отношению к боковой линии. 

На рисунке 2 мы видим две схемы: слева – старые правила; справа – новые 

правила. 

Белые следы игрока передней линии, синие следы игрока задней линии. 

На рисунке слева по старым правилам, 2 и 3 положение игроков – это наруше-

ние расстановки, то есть стопы игроков задней линии находятся ближе или на 

одной линии относительно стоп игроков передней линии. 

На схеме в новых правилах ошибкой в расстановке является только ниж-

няя правая ситуация, где игрок задней линии (синие следы) находится ближе 

к центральной линии по отношению игрока передней линии на столько, что 

между данными игроками можно провести условную прямую, просвет. Все 

остальные ситуации на данной схеме ошибкой не считаются. 
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                   старые правила                                             новые правила 

Рисунок 2 – Схема расстановки игроков 
по отношению передней и задней линии 

 
При разборе данных изменений с практической стороны, при схеме игры 

5:1 (пять нападающих и один пасующий) можно отметить следующие ситуа-

ции: 

1) игрок, находящийся в первой зоне (например, пасующий), фактически 

может стоять перед игроком второй зоны; при этом его задняя часть стопы 

должна пересекаться с передней частью стопы игрока первой линии по отно-

шению к центральной линии, и это не будет считаться ошибкой; 

2) также при приеме подачи, игроки передней линии фактически могут 

стоять на одной условной линии с игроками задней линии, или даже заходить 

за них, при условии, что между стопами не будет условного просвета. 

Эти изменения на сегодняшний день способствуют более выраженной ди-

намике в игре, способствуя быстрому перемещению и взаимодействию игро-

ков на площадке, что, в конечном итоге, приводит к быстродействию отдельно 

взятого элемента и его результату. Представленные корректировки в правилах 



Наука и образование: традиции, опыт, проблемы и перспективы 
Материалы всероссийской научно-практической конференции 

57 
 

игры по волейболу способствуют повышению зрелищности этого вида спорта. 
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Физическая культура, спорт, туризм занимают важное место в жизни сту-

денческой молодежи. Юноши и девушки являются главным резервом высоко-

квалифицированных специалистов. И от того, каков уровень здоровья, физи-

ческой активности у этого резерва, таков и будущий потенциал общества, 

страны. Физическая культура, спорт – это область человеческой деятельности, 

в основе которой лежит нравственное поведение личности, поскольку она 

непосредственно влияет и проявляется в таких качествах, как честность, от-

ветственность, дисциплинированность, убежденность [1]. Посредством физи-

ческих упражнений происходит не изолированное развитие физических ка-

честв, а их тесное взаимодействие с духовным совершенствованием, в органи-

ческом единстве разностороннего развития личности. 

Учеба в вузе – это важнейший этап в жизни будущего специалиста. За 

время обучения происходит формирование личности, ее профессиональных и 

творческих способностей. В сфере производства, сельского хозяйства, меди-
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цины, в военном деле нужен не просто специалист, а полноценный профессио-

нал, деловой человек, обладающий хорошим здоровьем, с большим практиче-

ским, теоретическим багажом, способный реализовать себя в боевых условиях 

и конкурентной борьбе за рабочее место. Физкультурно-спортивные занятия и 

соревнования проходят коллективно и носят организованный характер; посред-

ством них воспитываются физические, психологические, моральные, социаль-

ные качества; этичное поведение к товарищу по команде, сопернику по едино-

борству; выдержка; воля к победе и проигрышу; ответственность за команду и 

перед командой; уважительное отношение к болельщикам [2]. 

Массовые спортивно-оздоровительные мероприятия, такие как «Кросс 

наций», «Российский Азимут», «Лыжня России», способствуют привлечению 

молодежи и их родителей к участию в спортивных состязаниях. Как известно, 

в спорте, как нигде, молодежь может выполнять социально-значимые роли в 

раннем возрасте. Во-первых, спорт включает молодых людей в активную дея-

тельность, они меньше всего подвергаются случайным влияниям; спорт отвле-

кает от бездеятельного времяпрепровождения на улице; поведение становится 

более уверенным; укрепляется здоровье. Во-вторых, спорт вырабатывает с 

раннего детства необходимые жизненные качества – коллективизм, организо-

ванность, настойчивость, любознательность, тактичность, уважение к сопер-

никам и зрителям. Спортивная активность молодежи в значительной мере вли-

яет на степень усвоения знаний, активизирует к новым жизненным условиям, 

повышает воспитательное и оздоровительное воздействие. 

Повышение уровня работоспособности, целенаправленная спортивная 

тренировка являются основой для более высокой общей выносливости, укреп-

ления сопротивляемости организма к простудным и различным другим забо-

леваниям. 

В Амурской государственной медицинской академии в начале учебного 

года проведен анкетный опрос студентов-первокурсников. Задан вопрос: «Как 
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часто Вы освобождались от занятий физической культуры по состоянию здо-

ровья за год, предшествующий поступлению в учебное заведение?». Резуль-

таты опроса показали, что занимающиеся физической культурой и спортом 

пропустили занятия по болезни 37,6 %, а не занимающиеся двигательной ак-

тивностью – 62,4 %.  За период обучения на первом курсе по болезни пропу-

щено среди спортсменов – 18 % занятий, среди не посещающих группы спор-

тивного совершенствования –  34 % занятий [3]. 

На основе изучения отношения студентов к занятиям физической культу-

рой выявлено: студенты первого курса определили физическую культуру, как 

главное средство для адаптации к новым условиям обучения и проживания в 

общежитии, придав физическому развитию скорее социальный, чем приклад-

ной характер [4]. 

В среде студентов и курсантов г. Благовещенска около тридцати лет назад 

зародилась хорошая традиция: начинать учебный год спортивными соревно-

ваниями среди первокурсников по семи видам спорта, с охватом до 100 юно-

шей и девушек от каждого вуза. Цель этих мероприятий – дать возможность 

молодым людям понять значимость и влияние физических упражнений; вы-

явить их физическое, моральное, психологическое состояние; приобщить к 

двигательной активности; познакомить первокурсников и подружиться между 

собой; выбрать понравившийся вид спорта [2]. 

С ноября по май проводится «Универсиада» по 10 видам спорта, в ней 

участвуют все обучающиеся. В каникулярный период соревнуются сотруд-

ники и преподаватели вузов по пяти видам спорта. 

Консолидация сотрудников кафедр физической культуры, спортивных 

клубов учебных заведений совместно с городским комитетом по физической 

культуре и спорту, министерством спорта Амурской области и Советом рек-

торов Амурской области содействует организации научно-методических ис-

следований, проведению студенческих научных конференций с привлечением 
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школьников, студентов, преподавателей, тренеров, врачей Амурской области 

с изданием сборников статей. Всего было издано 20 сборников научных статей 

объемом от 10 до 15 печатных листов. 
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координационных способностей у педагогов, проводящих занятия в секции по 
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пользуемые в учебно-тренировочном процессе с юношами 13–14 лет, занима-
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движные игры, которые можно использовать в учебно-тренировочном про-
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С целью исследования представления о структуре координационных спо-

собностей у педагогов, нами был проведен опрос 11 тренеров-преподавателей 

по настольному теннису на предмет выявления их знаний о таких способно-

стях, как координационные, а также формах проявления этих способностей. 

Также нас интересовал вопрос об использовании игрового метода в подго-

товке юных теннисистов для воспитания координационных способностей. 

Предлагалось в виде вопросной формы ответить только на два вопроса: «Ка-

кие координационные способности Вы знаете?» и «Какие игровые задания и 
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подвижные игры можно использовать для воспитания координационных спо-

собностей у юных теннисистов?» 

Установлено, что в основном педагоги знают классификацию координа-

ционных способностей, но не в полном объеме. В основном были названы 

всего 4–5 способностей (рис. 1). 
 

 
Рисунок 1 – Результаты оценки знаний педагогов 

классификации координационных способностей, человек 
 

О способности к ориентировке знали 9 человек из 11, способности к диф-

ференцировке 8 человек, способности к перестроению движений 10 человек; 

способность к реагированию назвали 4 человека, к согласованию только 3 че-

ловека. Способность к равновесию отметили 9 человек, способность к ритму 

2 человека; вестибулярную устойчивость назвали 8 человек, а способность к 

расслаблению 6 человек. 

Выявлено, что арсенал целенаправленно используемых игровых заданий 

и подвижных игр ограничен. В основном, акцент делается на обучение технике 
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игры в настольный теннис; при этом параллельно, как считают педагоги, раз-

виваются другие физические качества. Систематизировано для воспитания ко-

ординационных способностей игровые задания и подвижные игры применяют 

только три педагога (рис. 2). 
 

 
Рисунок 2 – Результаты опроса о возможностях внедрения игрового 

метода для развития координационных способностей 
у юношей, занимающихся настольным теннисом, человек 

 
Полученные в ходе проведения опроса результаты свидетельствуют о не-

достаточности применяемых средств игровой направленности. 
При этом специалисты не рассматривают возможность применения по-

движных игр и игровых заданий в виде модулей, позволяющих значительно 
оптимизировать учебно-тренировочный процесс с юношами, занимающимися 
настольным теннисом. Данное положение требует дальнейшей проработки ис-
следуемой проблемы. 

Исходя из того, что обнаружена недостаточная реализация игрового ме-
тода в учебно-тренировочном процессе с юными теннисистами, нами были по-
добраны игровые задания и подвижные игры, которые возможно использовать 
в учебно-тренировочном процессе юных теннисистов для совершенствования 
координационных способностей. Они имеют разный уровень сложности и мо-
гут быть использованы для юношей разного уровня подготовленности. 

Разработанное нами содержание занятий представляет собой сочетание 
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отдельных модулей, включенных в учебно-тренировочный процесс тенниси-
стов 13–14 лет, имеющих игровую направленность, и влияющих на совершен-
ствование отдельных координаций (рис. 3). 
 

 
Рисунок 3 – Схема построения учебно-тренировочного процесса 

с юношами 13–14 лет, занимающихся настольным теннисом, 
направленного на совершенствование координационных способностей 

 
В основу разработанного подхода были положены теоретические поло-

жения, позволяющие дифференцировать координационные способности и на 
основе этого использовать игровой метод. В содержание входило семь моду-
лей, каждый из которых был направлен на формирование конкретной способ-
ности. Отдельно взятый модуль представлял собой блок, содержащий игровые 
задания и подвижные игры. Они были реализованы в течение всего 10-месяч-
ного процесса подготовки. 

Содержание игровых модулей включало в себя игровые задания и по-
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движные игры на совершенствование способности к реагированию, диффе-
ренцированию параметров движений; способности к ориентировке в про-
странстве и во временных отрезках; к перестроению двигательных действий, 
согласованию, равновесию и ритму. Совершенствование каждой отдельно взя-
той способности положительно сказывается на комплексном проявлении ко-
ординационных способностей у занимающихся настольным теннисом. 

При планировании мы придерживались следующей схемы: 
1) совершенствование двигательной реакции (способность к реагирова-

нию) – сентябрь (12 занятий); 
2) совершенствование способности к равновесию, сохранению баланса – 

октябрь (12 занятий); 
3) совершенствование способности к ориентировке с учетом простран-

ственно-временных и силовых характеристик – ноябрь (13 занятий); 
4) совершенствование дифференцировки движений – декабрь (12 занятий); 
5) совершенствование способности к поддержанию и сохранению ритми-

ческих параметров – январь (12 занятий); 
6) совершенствование способности к согласованию движений – февраль 

(13 занятий). 
В марте, апреле и мае все модули повторялись с учетом календаря сорев-

нований и содержания занятий. Обучение, закрепление и совершенствование 
технико-тактических навыков выполнялось в период всех занятий в течение 
года (каждую тренировку). 

Таким образом, применение игрового метода с использованием игровых 
заданий и специализированных подвижных игр, подходящих по двигательной 
структуре или содержанию элементарным формам настольного тенниса, дает 
возможность совершенствовать координационные способности. 
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Аннотация. Сахарный диабет – распространенное заболевание, которое 
может привести к серьезным осложнениям здоровья. В статье обосновано, что 
в борьбе с диабетом физическая культура играет значимую роль. Авторами 
рассмотрен комплекс физических упражнений для людей больных диабетом. 
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Abstract. Diabetes mellitus is a common disease that can lead to serious health 
complications. The article proves that physical culture plays a significant role in the 
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Каждый человек хочет быть здоровым. Физическая культура является од-

ним из главных элементов здоровья людей. Она развивает физическую за-

калку, выносливость, а также прекрасно помогает справиться со стрессом. Си-

стематическое занятие физической культурой укрепляет иммунитет, предот-

вращает появление вирусных заболеваний. Также она отлично развивает силу 

волю человека. 

Сахарный диабет – распространенное заболевание, связанное с нехваткой 

инсулина в организме, приводящее к нарушению обменных процессов. 

На сегодняшний день проблема сахарного диабета и борьбы с ним доста-

точна актуальна, так как процент заболевших растет с каждым годом по всему 

миру. В России в 2021 году число заболевших диабетом составило 5,2 милли-

она человек, а к 2022 году их число возросло до 10,5 миллионов человек. В 

систему лечения этого заболевания входит четыре элемента: диетотерапия, 

контроль уровня глюкозы крови в организме, инсулинотерапия и умеренная 

физическая активность. 

Выделяют четыре вида сахарного диабета: диабет 1 типа; диабет 2 типа; 

гестационный диабет; вторичный диабет. 

Физические нагрузки позволяют повысить действие таблеток, снижаю-

щих глюкозу в крови, а также увеличивают чувствительность тканей к инсу-

лину. Умеренная физическая активность благотворно влияет на систему свер-

тывания в крови, уменьшает высокое кровяное давление, а также налаживает 
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работу сердечно-сосудистой системы [1]. 

В случае, если болезнь протекает стабильно, такие физические активно-

сти, как гимнастика, бадминтон, плавание, прогулки пешком, игры с мячом 

разрешены. К примеру, плавание благотворно влияет на суставы, уровень глю-

козы в крови и на многие другие функции организма. Не стоит забывать, что 

для больных диабетом должна быть умеренная физическая нагрузка. 

Регулярная физическая активность приводит к повышению восприимчи-

вости клеточного иммунитета к инсулину, что снижает уровень глюкозы в 

крови. Закрепить данный результат возможно только лишь, если вести пра-

вильный образ жизни и регулярно упражняться. В таком случае стресс, депрес-

сивное состояние, напряжение будут редкостью, что немаловажно для людей 

больных сахарным диабетом [2]. 

Самый распространенный диабет – это диабет 2 типа. Данный тип сахар-

ного диабета приводит первоначально к ожирению, и только потом к самой 

болезни. Каждый килограмм лишнего веса повышает риск заболевания диабе-

том на 5 %. Наихудшие показатели качества жизни имеют люди больные диа-

бетов 2 типа. Физическая активность благоприятно влияет на состояние каче-

ства жизни людей. 

Под физической активностью не подразумеваются тяжелые, изнуряющие 

тренировки. Для больных сахарным диабетом достаточно внести в свой образ 

жизни минимальные тренировки и нагрузки. К минимальным нагрузкам 

можно отнести самые привычные нам действия, будь то работа в саду, мытье 

полов или же длительная прогулка пешком. Все это благоприятно скажется на 

самочувствии больного. Не стоит заниматься такими видами спорта, которые 

требуют больших затрат энергии, например, борьба или марафонский бег [3]. 

Немаловажно и то, что при занятии физической культурой очень важна 

подготовленность организма к нагрузкам. Чем выше подготовленность, тем 

меньше организм расходует энергии, и наоборот. Очень важно соблюдать 
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строгую диету. Правильно подобранный рацион питания, соотношения кало-

рийности, белков, жиров и углеводов благотворно влияют на профилактику 

многих заболеваний. 

Отсутствие физической активности является одной из причин развития 

сахарного диабета. Определенный комплекс упражнений в сочетании с лече-

нием является одним из способов борьбы с ним. К преимуществам занятия фи-

зической культурой при сахарном диабете можно отнести: улучшение показа-

телей артериального давления, гликемического контроля; улучшения показа-

телей липидного спектра, а также повышение стрессоустойчивости. 

В заключении хочется сказать, что физическая культура является важным 

элементом в борьбе с сахарным диабетом. Необходимы самоконтроль, знание 

и правильное применение этих знаний. В первую очередь, необходимо про-

консультироваться с врачом и выбрать тренировки, которые не нанесут вреда 

для здоровья. 
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Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-Russian Scientific and Practical Conference ded-
icated to the memory of an excellent student of physical culture of the Russian Fed-
eration, an outstanding coach-teacher Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 77–84), Bla-
goveshchensk, Dal'nevostochnyj gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in 
Russ.). 

 
Человек всегда стремится стать лучше, достигать новых высот в той или 

иной области, и одной из таких областей можно выделить спорт. «Способ по-

знания самого себя» – считали древние греки, сделавшие спорт состязанием, 

способом проявить себя, а также свои умения и силу [1]. Ведь он и вправду 

дает человеку возможность понять на что он способен, подойти к пределу 

своих возможностей, и, возможно переступить через него. 

В связи с ухудшением условий окружающей среды у многих проявляются 

проблемы со здоровьем. Для профилактики и развития своего организма 

нужно заниматься спортом, а, одним из лучших его видов, безусловно, явля-

ется плавание. 

Плавание – это не только удовольствие, но и вид спорта, который дает 

неоспоримую пользу для здоровья человека. 

Плавание – вид спорта или спортивная дисциплина, суть которой заключа-

ется в преодолении вплавь, за наименьшее время, различных дистанций. Исто-

рия плавания зарождается еще в древнейшие времена. Люди много веков назад 

пытались научиться переправляться через реки, другие различные водоемы, а 

также преуспевать в рыбной ловле. Но, разумеется, способы плавания тогда 

были очень примитивны и только на рубеже XV–XVI веков начало зарождаться 

спортивное плавание. А первые состязания пловцов были проведены в 1515 г. 

в Венеции. Позже начали появляться школы плавания. В 1889 г. в Вене прошли 

первые крупные международные соревнования с участием спортсменов из не-

скольких европейских стран. После этого в середине XIX века в ряде стран 

началось строительство искусственных бассейнов, и именно тогда плавание 
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начало набирать особую популярность по всему миру. Постепенно зарождались 

те стили плавания, которыми мы пользуемся и можем увидеть на соревнова-

ниях. 

Плавание было включено в программу олимпийских игр в 1896 г. На дан-

ный момент существует четыре официальных стиля плавания. На самых пер-

вых олимпийских играх использовались два вида – кроль и брасс. В 1904 г. 

появляется кроль на спине, а в 1956 г. к ним присоединяется баттерфляй. 

Как правило, соревнования по плаванию проводятся в бассейнах длиной 

25 или 50 метров, имеющих минимальную глубину 0,9 м (а в месте старта не – 

менее 1,2 м). 

На участниках соревнований должна находиться определенная форма: 

плавательный костюм, шапочка и очки. Все эти элементы невероятно важны 

для пловца и во многом от них зависит и результат заплыва. Плавки или ку-

пальник должны плотно прилегать к телу, тем самым снижая сопротивление 

воды. Шапочка закрывает уши и волосы, тем самым облегая голову от того же 

воздействия воды. Очки защищают глаза от попадания в них воды, они 

должны плотно прилегать к переносице и затылку. 

За проведением самих соревнований, а точнее за заплывами, должно сле-

дить несколько судей: главный судья отвечает за общую судейскую оценку; 

стартовый следит за правильностью вхождения в воду, исключает фальстарты; 

судья на повороте следит за правильностью поворотов во время преодоления 

дистанции; финишный судья следит за точностью касания и отмечает время 

финиша; технический судья следит за правильностью техники во время за-

плыва [2]. 

Кроль, еще его называет «вольный стиль», – самый эффективный стиль 

плавания. Кроль на груди представляет собой технику, когда пловец вытяги-

вается на воде, скользит или ползет по ее поверхности. При этом он делает 

равномерные широкие гребки руками, а ногами двигает, как ножницами; при 
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этом ноги не должны сгибаться. Поскольку кроль самый интенсивный стиль 

плавания в нем необходимо правильно и размерено дышать. 

Кроль на спине, очевидно по его названию, во многом повторяет собой 

кроль на груди; разница в том, что пловец скользит на спине. Этот стиль не 

столь эффективен как кроль на груди, хотя дыхание у пловца более свободное 

и страт происходит сразу в воде. В этом стиле главное следить за техникой 

рук, которые работают в три фазы: рука входит в воду и как бы хватается за 

нее, при помощи этого она подтягивает или проталкивает пловца вперед и воз-

вращается в начальное положение. 

Брасс – наиболее простой, популярный и в тоже время медленный стиль. 

Во время движения пловец осуществляет широкие махи – гребки руками, од-

новременно с этим отталкивается от воды; при этом совершение вдоха проис-

ходит перед гребком руками. 

Баттерфляй напоминает полет бабочки, и это самый энергетически за-

тратный стиль, но в тоже время самый эффективный после вольного. Во время 

движения верхняя часть тела практически поднимается над поверхностью 

воды, а ноги в это время создают волнообразные движения, дельфинируют. 

Помимо основных стилей, на соревнованиях есть еще комплексное пла-

вание и комбинированная эстафета [3]. Оба этих стиля похожи между собой. 

Комплексное плавание заключается в том, что пловец плывет четыре равные 

дистанции по 100 или 50 метров разными стилями. В эстафете же принимают 

участие сразу четыре пловца, которые проплывают свою дистанцию опреде-

ленным, отличным от предыдущих способом. 

На олимпийских играх для пловцов установлены следующие дистанции 

заплывов: 

1) вольный стиль – дистанции от 50 метров до 1,5 километров; 

2) баттерфляй, брасс и кроль на спине включают дистанции, составляю-

щие 100 или 200 метров; 
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3) комплексное плавание с дистанциями 200–400 метров. 

Плаванием могут заниматься люди любых возрастов и люди, у которых 

проблемы со здоровьем. Полагаем всем известен факт того, что многие люди 

начинают заниматься плаванием, чтобы поправить или улучшить свое здоро-

вье. Исключениями являются люди с пороком сердца и кожными заболевани-

ями, которым противопоказано заниматься плаванием, поскольку занятия в 

воде только усугубят эти недуги. Если же у человека проблемы с дыхательной 

системой, нервной системой, опорно-двигательным аппаратом, то ему, без-

условно, следует заняться плаванием. Если регулярно заниматься плаванием, 

то человек будет закаляться, привыкать к холоду, у него улучшится теплоре-

гуляция, благодаря чему снизится риск простудных заболеваний [4]. Для детей 

с нарушением осанки, сколиозом занятия плаванием способствуют приобре-

тению нормальной осанки, коррекции искривлений позвоночника, развитию 

правильного дыхания, увеличению силы и тонуса мышц. 

В плавании есть десятки, если ни сотни различных упражнений, направ-

ленных на лечение и профилактику различных заболеваний. Плавание, без-

условно, особенно эффективно, по сравнению с другими видами спорта, в кор-

рекции осанки, поскольку вода в 8 раз плотнее воздуха, благодаря чему раз-

гружается опорно-двигательный аппарат. Учеными подтверждено, что про-

стое стояние в воде на протяжении пяти минут при температуре воды в 24 оС 

увеличивает глубину вдоха вдове. Обмен веществ при занятии в воде ускоря-

ется на 50–75 %, соответственно улучшается метаболизм, а чем выше уровень 

метаболизма, тем ниже шанс иметь проблемы с лишним весом. Регулярные 

занятия в воде делают наше тело гибким, выносливым и сильным. 

Каждый из стилей влияет на развитие нашего организма. В разных стилях 

могут быть задействованы одни и те же группы мышц, но на некоторые из них 

приходится большая нагрузка: 

1) кроль на груди – пловец получает большую нагрузку на дельтовидные 



Наука и образование: традиции, опыт, проблемы и перспективы 
Материалы всероссийской научно-практической конференции 

81 
 

мышцы (плечи) (передние, задние, а также вращатели плеча), широчайшую 

мышцу спины, ноги – квадрицепсы, руки – трицепсы и грудную клетку; 

2) кроль на спине усилено нагружает мышцы ног и мышцы спины, и лю-

бят его именно за усиленную нагрузку на ноги; 

3) брасс – наиболее полезен и прост; в нем задействовано, как минимум, 

до 26 различных мышц, прежде всего верх груди, широчайшие мышцы спины, 

плечи, квадрицепсы (именно брасс наиболее эффективно улучшает состояние 

позвоночника); 

4) поскольку баттерфляй – самый физически сложный стиль плавания, в 

нем приходится сильно нагружать мышцы; здесь задействованы почти все зна-

чимые группы мышц организма; особая нагрузка идет на плечи, широчайшую 

мышцу спины, пресс, поясницу, мышцы груди и ноги. 

Занятие плаванием благоприятно влияет на организм человека, очень хо-

рошо сказывается на развитии и восстановлении всех систем организма, осо-

бенно на состоянии сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного ап-

парата и дыхательной системы [5]. Так же плавание – это не только способ 

оздоровления и поддержания здоровья, но и способ проявить себя, достигать 

новых высот и конечно очень интересно проводить свое время. А главное, что 

плаванием могут заниматься почти все, что отличает его от многих других ви-

дов спорта. 
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Физическая культура и спорт являются неотъемлемой частью образова-

ния, и с каждым годом все больше учебных заведений становятся заинтересо-

ванными в развитии этой области. Однако, учебные заведения, занимающиеся 

обучением физической культуре и спорту, сталкиваются с рядом проблем и 

вызовов, которые затрудняют их работу и требуют постоянного внимания. 

Одной из главных проблем, стоящих перед такими учебными заведени-

ями является недостаток финансирования. Многие учебные заведения сталки-

ваются с проблемой нехватки средств, что ограничивает доступ студентов к 

современному оборудованию, тренерам и программам обучения. 

Еще одной проблемой является необходимость постоянного обновления 

программ обучения. В связи с быстро меняющимися требованиями в области 

физической культуры и спорта, учебным заведениям постоянно нужно обнов-

лять свои программы обучения, чтобы быть на передовой и готовить студен-

тов в соответствии с современными требованиями. 

Также, учебные заведения сталкиваются со сложностями в обеспечении 

безопасности. Обучение физической культуре и спорту может быть опасным 

для здоровья студентов, особенно при работе с оборудованием или проведе-

нии тренировок с высокой интенсивностью. Учебным заведениям нужно при-

лагать особые усилия, чтобы обеспечить безопасность студентов и снизить 
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риск травм. 

Низкий уровень мотивации студентов также является проблемой в обла-

сти физической культуры и спорта [1]. Некоторые студенты могут не прояв-

лять должного интереса к этой области, что может приводить к снижению 

уровня участия в занятиях и ухудшению результатов обучения. Учебным за-

ведениям нужно разрабатывать программы, которые могут заинтересовать и 

мотивировать студентов. 

Цель исследования – выявить особенности инновационной деятельно-

сти в физическом воспитании для повышения эффективности внедрения ин-

новационных технологий в общеобразовательных учреждениях. 

Существует множество подходов и методов обучения, которые использу-

ются в учебных заведениях для обучения физической культуре и спорту. Од-

ним из наиболее распространенных методов является традиционное обучение 

в рамках уроков физической культуры. Однако, с развитием технологий, все 

больше учебных заведений начинают использовать современные подходы и 

методы обучения. 

Один из таких подходов – это использование компьютерных программ и 

приложений для улучшения качества обучения и повышения мотивации сту-

дентов [1]. Например, приложения для смартфонов, которые помогают студен-

там отслеживать свой прогресс и мотивируют их достигать новых целей. 

Еще один инновационный подход – это использование виртуальной ре-

альности в обучении физической культуре и спорту. С помощью специального 

оборудования студенты могут пройти виртуальные тренировки, которые по-

могают им улучшить свои навыки и подготовиться к настоящим соревнова-

ниям [2]. 

Также существует подход, который базируется на использовании данных 

и аналитики. Учебные заведения могут использовать данные о производитель-

ности студентов, чтобы выявить слабые места и разработать индивидуальные 
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планы обучения для каждого студента. 

Таким образом, физическая культура и спорт являются важной частью об-

разования, и учебные заведения должны постоянно развиваться и совершен-

ствоваться, чтобы соответствовать современным требованиям. Несмотря на 

ряд проблем, существуют инновационные подходы и методы обучения, кото-

рые могут помочь учебным заведениям наиболее эффективнее обучать студен-

тов в области физической культуры и спорта. 

Одним из инновационных подходов выступает использование различных 

приложений для смартфонов и устройств для отслеживания физической ак-

тивности и прогресса студентов. С помощью таких приложений студенты мо-

гут отслеживать свои результаты, цели и достижения, а также получать персо-

нальные рекомендации для повышения своей производительности [3]. 

Также, одной из новых методик обучения является использование техно-

логии аугментированной реальности. Эта технология позволяет объединить 

реальный мир с цифровыми объектами, что позволяет создавать интерактив-

ные уроки и тренировки. 

Одной из технических инноваций, способствующих эффективному обу-

чению физической культуре и спорту, является использование биометриче-

ских датчиков. Эти датчики могут отслеживать физическую активность, пульс 

и другие показатели здоровья студентов, что позволяет оптимизировать тре-

нировки и создавать индивидуальные планы обучения. 

Тренажеры с виртуальной реальностью позволяют студентам учиться в 

более безопасной и контролируемой среде, что помогает им лучше понимать 

и контролировать свои движения [4]. 

Интеллектуальные тренажеры используют алгоритмы машинного обуче-

ния, чтобы улучшать производительность студентов. Эти тренажеры могут 

анализировать данные о производительности и прогнозировать, какие упраж-

нения и тренировки будут наиболее эффективными для каждого студента. 
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Одной из педагогических инноваций, способствующих эффективному 

обучению физической культуре и спорту, является использование индивиду-

альных планов обучения для каждого студента. Такие планы могут основы-

ваться на данных о производительности, пульсе и других показателях здоро-

вья студента, что позволяет создавать наиболее эффективные планы обучения. 

Групповые тренировки позволяют студентам работать в команде, улуч-

шать свои социальные навыки и мотивировать друг друга. Соревнования мо-

гут также помочь студентам повысить мотивацию и целеустремленность [5]. 

Одной из педагогических инноваций является использование игр и симу-

ляций в обучении, которые могут помочь студентам лучше понимать технику 

и правила, а также развивать свою координацию и реакцию. 

Перспективы использования инновационных подходов в обучении физи-

ческой культуре и спорту являются обнадеживающими. Современные техно-

логии, такие как виртуальная реальность и мобильные приложения, могут по-

мочь создать более интерактивные уроки и тренировки, а также способство-

вать лучшему мониторингу прогресса учеников и спортсменов. 

Также инновационные подходы могут помочь учителям и тренерам инди-

видуализировать обучение. Например, с помощью анализа данных и машин-

ного обучения можно создать персонализированные программы тренировок и 

питания, которые будут наиболее эффективными для каждого отдельного уче-

ника или спортсмена [2]. 

Инновационные подходы могут увеличить мотивацию учеников и 

спортсменов. Использование игровых элементов и конкурсов может сделать 

уроки и тренировки более увлекательными и интересными, что обеспечит со-

хранение интереса и мотивации для занятий физической культурой и спортом. 

Кроме того, инновационные подходы могут помочь в развитии техноло-

гических навыков учеников и спортсменов, что станет полезным для их буду-

щей карьеры в спорте или другой отрасли. 
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В целом, использование инновационных подходов в обучении физиче-

ской культуре и спорту имеет большой потенциал для улучшения качества 

обучения и тренировок [1]. Однако, необходимо учитывать возможные про-

блемы и препятствия, связанные с их использованием, и принимать меры для 

их преодоления. С развитием технологий и новых подходов к обучению, ин-

новационные подходы в физической культуре и спорте могут стать еще более 

эффективными и широко распространенными в будущем. 

Однако, необходимо помнить, что технологии и инновационные подходы 

не заменят опыта и знаний квалифицированных педагогов. Успех в обучении 

физической культуре и спорту зависит от комплексного подхода и использо-

вания разнообразных методов. 

В целом, использование инновационных подходов и технологий в обуче-

нии физической культуре и спорту является важным шагом в развитии обра-

зования. Они позволяют создавать более эффективные уроки и тренировки, 

повышать мотивацию студентов и достигать более высоких результатов в 

спорте. 
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Современный инновационный подход к физическому воспитанию актуа-

лен, поскольку он может: 

1. Поощрять и мотивировать учащихся к участию в физической активно-

сти, что приводит к улучшению физического и психического здоровья. 

2. Помочь учащимся развить важные жизненные навыки, такие как работа 

в команде, лидерство, общение и решение проблем. 

3. Обеспечить веселое и увлекательное обучение, которое может улуч-

шить успеваемость и посещаемость учащихся. 

4. Привить пожизненные привычки к физической активности и здоровому 

образу жизни. 

Физическое воспитание является важной частью образования и включает 

в себя систематические занятия. Для привлечения современных учащихся к 

занятиям физической культуры важно применять инновационные подходы. 

Некоторые современные инновационные подходы к занятиям физической 

культурой включают использование таких технологий, как фитнес-приложе-

ния и носимые устройства; включение элементов геймификации, чтобы сде-

лать упражнения более увлекательными; включение практик осознанности и 

медитации, а также использование разнообразных и динамичных тренировок, 

которые сосредоточены на функциональных движениях вместо традиционных 

методов обучения. Занятия физической культуры делятся как на теоретиче-
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ские, так и на практические. Теоретические занятия включают в себя подго-

товку к экстремальным ситуациям и правильное поведение при их возникно-

вении [1, 2]. Теоретическая часть может включать в себя изучение анатомии, 

физиологии, психологии и других наук, связанных с физической культурой. 

Практические занятия направлены на физическую подготовку. Целью практи-

ческих занятий является развитие физических качеств. 

Современные научные исследования позволяют разработать инновацион-

ные подходы к занятиям по физической культуре: 

1. Использование виртуальной реальности может сделать занятия более 

интересными и мотивирующими. Также могут быть использованы игровые 

элементы, которые будут стимулировать участие. 

2. Еще один подход – это персонализация тренировок, для того чтобы со-

здать индивидуальную программу. 

3. Организация командных игр и соревнований может способствовать 

укреплению социальных связей, что важно для молодежи в современном об-

ществе. 

4. Особое значение при проведении учебных занятий с использованием 

инновационных подходов приобретает дозирование физической нагрузки с 

учетом состояния здоровья и физического развития студентов. Для этого ис-

пользуются личностно-ориентированные технологии в обучении. 

При использовании личностно-ориентированной технологии обучения 

студенты получают возможность создавать творческие условия на занятиях и 

развивать индивидуальные способности. Во время работы необходимо много 

времени уделять развитию полезных навыков, необходимых в жизни [3]. Од-

нако, с целью улучшения уровня здоровья стоит придерживаться метода ком-

бинированных тренировок, которые позволяют человеку совершенствоваться 

в нескольких аспектах своего физического развития и состояния здоровья [4]. 
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Советский подход к физической культуре подчеркивал важность физиче-

ской подготовки и атлетизма как средства повышения национальной гордости 

и продуктивности. Этот подход был направлен на развитие общества здоровых 

и дисциплинированных граждан. Были созданы спортивные клубы и учрежде-

ния, финансируемые государством, для обучения и поддержки спортсменов, а 

физическое воспитание было интегрировано везде. Данный подход также ис-

пользовался как инструмент пропаганды и политической мобилизации, когда 

спортсмены представляли Советский Союз на международных соревнованиях 

как средство продвижения превосходства социалистической системы. 

Отличие современного подхода к физическому воспитанию в том, что он 

больше ориентирован на укрепление общего состояния здоровья и хорошего 

самочувствия с помощью различных мероприятий, таких как спорт, занятия 

фитнесом и отдых на свежем воздухе. Советский подход, с другой стороны, 

был больше ориентирован на развитие спортивных результатов с помощью 

строгого и специализированного режима тренировок, часто с упором на кон-

кретные виды спорта. 

Одна из глобальных проблем – низкий уровень физической активности 

среди населения, особенно молодого поколения, сегодня развивается как след-

ствие ухудшения состояния здоровья [5]. Поэтому повсеместно на занятиях 

используют различные инновационные подходы, для улучшения состояния 

студентов. 

Изменения, происходящие в современном обществе, требуют быстрого 

совершенствования образовательного пространства, постановки образова-

тельных целей, учитывающих государственные, социальные и личные потреб-

ности и интересы. Важнейшим требованием к современному занятию является 

обеспечение индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, физического развития, двигательной подготовлен-

ности, особенностей развития психических характеристик. 
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Инновации в педагогическом процессе по дисциплине «Физическая куль-

тура и спорт» основаны на следующих технологиях: 

1. Здоровьесберегающая. Здоровьесберегание направлено на гармонич-

ное сочетание физической культуры с системой общего образования и осно-

вано на балансе между статическими и динамическими нагрузками. 

2. Спортивно-ориентированная. Занятия по рассматриваемой специаль-

ности в настоящее время должны быть сосредоточены на личности студента, 

его способностях, желаниях и умениях.  

3. Технология дифференцированного физкультурного образования. Тех-

нология дифференцированного физкультурного образования подразумевает 

целенаправленное физическое формирование человека за счет развития его 

индивидуальных способностей. На сегодняшний день инновации в преподава-

нии физической культуры и спорта актуальны, поскольку увеличивается про-

цент учащихся с какими-либо ограничениями по здоровью или специальными 

предписаниями врача. 

4. Интерактивное обучение. Интерактивное обучение заключается в со-

здании комфортных образовательных условий, в которых ученик чувствует 

свой успех, интеллектуальное совершенство и уверенность в себе, и это делает 

весь образовательный процесс продуктивным. 

Таким образом делаем выводы, что инновационные подходы более гу-

манны и сосредоточенны на личности студента, чем на результате. Это явля-

ется важным аспектом современных занятий. 

В современном мире молодежь является не только объектом воспитания, 

образования и социализации, но и ключевым потенциалом для инновацион-

ного развития общества. Поэтому в данном контексте студенческая молодежь 

заслуживает особого внимания. Молодежь является популяционным ресур-

сом, плохое состояние здоровья которого отрицательно отразится на последу-

ющих поколениях [5]. 
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В целом, инновационные подходы к занятиям физической культурой мо-

гут повысить эффективность и интересность занятий, а также способствовать 

формированию здорового образа жизни у молодого поколения. 

Таким образом, проектирование образовательного процесса в контексте 

новых требований предусматривает различные подходы не только к планиро-

ванию образовательных результатов, но и к выбору содержания, методов, 

форм и приемов обучения. Инновационная деятельность в преподавании фи-

зической культуры предполагает такой процесс и результат образовательной 

деятельности, который способствует изменениям в существующей культур-

ной и социальной среде. 
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prakticheskaya konferenciya, posvyashchennaya pamyati otlichnika fizicheskoj 
kul'tury RF, vydayushchegosya trenera-prepodavatelya Very Ivanovny Pantyuh 
(29 marta 2023 g.). – All-Russian Scientific and Practical Conference dedicated to 
the memory of an excellent student of physical culture of the Russian Federation, 
an outstanding coach-teacher Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 99–104), Blagovesh-
chensk, Dal'nevostochnyj gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in Russ.). 

 
Труд преподавателя университета имеет свои особенности. Например,  

постоянная нагрузка на речевой аппарат; высокое психоэмоциональное напря-

жение; длительное пребывание в аудитории и, в связи с этим, гиподинамия. 

Следует отметить, что преподаватели относятся к представителям стрес-

согенных профессий. Большинство из них находятся в постоянном психоэмо-

циональном напряжении. Это часто связано с реформированием системы пре-

подавания, постоянной перестройкой стандартов и, соответственно, учебных 

планов. Практически ежегодно происходит изменение структуры различных 

предметов в соответствии с новыми требованиями. И все это требует большого 

интеллектуального и психического напряжения [1]. 

Данные обстоятельства отрицательно сказываются на здоровье педагога, 

приводя к появлению ряда профессиональных заболеваний. Это различные 

нарушения голосообразования, нервные расстройства, заболевания сердечно-

сосудистой системы (гипертонические проявления, вегетососудистая дисто-

ния, стенокардия и др.), заболевания верхних дыхательных путей, нарушения 

зрения, остеохондроз, варикозное расширение вен нижних конечностей и др. 

Также у педагогов высок риск возникновения невротических расстройств, 

накопления «тяжелых» форм неврозов. Необходимо отметить, что подобные 

болезни чаще возникают из-за постоянной перегрузки организма. 

Исследования указывают на крайне низкие показатели психофизического 

здоровья педагогов, которые снижаются по мере увеличения стажа работы. 

Следует подчеркнуть, что реформирование структуры и содержания об-
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разования предъявляет повышенные требования не только к профессиональ-

ной подготовленности преподавателя, но и к состоянию его личного здоровья, 

как основе психофизического и социального благополучия. Поэтому, задачи 

сохранения и укрепления профессионального здоровья, формирование здоро-

вого образа жизни педагогов являются одними из первоочередных. 

В последние годы накоплен достаточно большой фактический материал, 

свидетельствующий о положительном влиянии систематических занятий фи-

зическими упражнениями на организм и позволяющий рассматривать их как 

мощное средство сохранения здоровья преподавателей вуза. 

Доказано, что регулярные оздоровительные тренировки снимают нервно-

психическое перенапряжение, улучшают самочувствие, активность, настрое-

ние, снижают утомляемость. Все это способствует повышению творческой ак-

тивности и продолжительности трудоспособного возраста педагогов высшей 

школы, увеличению производительности труда, а также снижению професси-

ональных заболеваний [2]. 

В Амурском государственном университете созданы условия для привле-

чения преподавателей к занятиям физической культурой и спортом. 

В сентябре 1997 года на базе университета была организована группа 

для занятий аэробикой. В числе первых пришли на тренировки преподава-

тели: В. Ф. Ульяничева, Л. В. Рыбакова, Г. В. Виноградова, Г. И. Харчен-

кова, И. И. Лейфа, В. Н. Мусиенко. Многие из них до сих пор занимаются в 

группе здоровья. Хочется отметить, что студенты нашего университета, 

оставшись работать преподавателями, продолжают посещать занятия аэро-

бикой. Возраст занимающихся – от 25 до 80 лет. 

Программа тренировок разнообразна. Это различные виды аэробики, су-

ставная гимнастика, фитнес-йога. В своих занятиях мы используем различный 

инвентарь: фитболы, степ-ступеньки, гимнастические палки, фитнес-ленты, 

петли, гантели и др. 
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При планировании нагрузки мы учитываем особенности физического со-

стояния педагогов. При низком уровне – рекомендуем длительную нагрузку 

низкой интенсивности (40 минут, 60–65 % от ЧСС максимально). При среднем 

уровне – продолжительность кардионагрузки составляет 30 минут, интенсив-

ность 70–75 % от ЧСС максимально. При высоком уровне физического состо-

яния соответственно 20 минут, 80–85 % от ЧСС максимально. 

Помимо кардионагрузки, в программу тренировок мы включаем силовые 

упражнения, стретчинг, а также комплексы дыхательной гимнастики, упраж-

нения для глаз, аутотренинг и др., направленные на профилактику и лечение 

профессиональных заболеваний педагога. 

Каждую тренировку с педагогами мы проводим по классической схеме, 

которая включает три части: подготовительную, основную и заключительную. 

В подготовительной части – разминка. Это комплексы общеразвиваю-

щих упражнений на различные мышечные группы, а также стретчинг. Во 

время разминки увеличивается температура тела, мышцы и связки становятся 

эластичнее, ускоряются все биохимические процессы. Все это способствует 

улучшению двигательной реакции, профилактике травматизма. 

В основной части занятия – кардиотренировка. Мы используем танце-

вальную, классическую, степ- и фитбол-аэробику, быструю ходьбу с различ-

ными беговыми упражнениями. В процессе кардиотренировки преподаватели 

осуществляют самоконтроль. Интенсивность нагрузки контролируют по 

пульсу. 

Также в основную часть мы включили упражнения для развития силовых 

качеств. Это упражнения атлетической гимнастики с гантелями, эспандерами, 

фитнес-лентами, петлями, а также без отягощений. Продолжительность вы-

полнения каждого упражнения – от 30 секунд до одной минуты. Темп выпол-

нения упражнений – индивидуальный. В процессе выполнения силовой части 

комплекса – обязательный контроль правильной техники и дыхания. 
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Заключительная часть занятия состоит из упражнений на гибкость, ды-

хательной гимнастики для голосового аппарата и для релаксации; гимнастики 

для глаз; аутогенной тренировки упражнений для снятия психоэмоциональ-

ного напряжения – дыхательная, релаксационная гимнастика и др., а также 

упражнений, направленных на профилактику и лечение профессиональных за-

болеваний педагогов. Фрагмент тренировки представлен на рисунке 1. 
 

 
Рисунок 1 – Фрагмент тренировочного занятия с преподавателями 

и сотрудниками Амурского государственного университета 
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dentov po kompleksnoj metodike [Testing and assessment of the physical condi-
tion of students according to a comprehensive methodology]. Proceeding from Sci-
ence and education: traditions, experience, problems and prospects: Vserossijskaya 
nauchno-prakticheskaya konferenciya, posvyashchennaya pamyati otlichnika fizi-
cheskoj kul'tury RF, vydayushchegosya trenera-prepodavatelya Very Ivanovny 
Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-Russian Scientific and Practical Conference 
dedicated to the memory of an excellent student of physical culture of the Russian 
Federation, an outstanding coach-teacher Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 105–
110), Blagoveshchensk, Dal'nevostochnyj gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 
2023 (in Russ.). 

 
В Амурском государственном университете ежегодно проводится тести-

рование студентов для определения физического состояния. 

Физическое состояние – это готовность человека к выполнению физиче-

ской работы, занятиям физической культурой и спортом [1]. В научной лите-

ратуре представлены различные методики для оценки физического состояния. 

В своих исследованиях мы воспользовались универсальной методикой, пред-

ложенной Г. Л. Апанасенко (1988), в которой по комплексу измерений опре-

деляется интегральный показатель, ориентирующий внимание исследователя 

на комплексе показателей организма человека [2]. 

Тестирование включало определение роста, массы тела, пульса в состоя-

нии покоя и времени его восстановления после нагрузочной пробы, артериаль-

ного давления, жизненной емкости легких (ЖЕЛ), динамометрии обеих кистей 

рук. Для этого необходим минимальный набор оборудования: весы, ростомер, 

спирометр, кистевой динамометр, секундомер. 

Показатели тестирования обрабатывались и переводились в индексы, ха-

рактеризующие уровень соматического здоровья студентов (весо-ростовой, 

жизненный, силовой, функциональный). 

Так, при делении массы тела на рост, мы определили весо-ростовой ин-

декс. При делении ЖЕЛ на массу тела – жизненный индекс. При делении по-

казателя силы сильнейшей кисти на массу тела – силовой индекс. Функцио-

нальный индекс определили следующим образом: пульс в покое умножили на 
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систолическое артериальное давление и разделили на 100. Далее мы опреде-

лили, как восстанавливается пульс после нагрузки. С этой целью провели 

функциональную пробу – 20 приседаний за 30 секунд. Зафиксировали время 

восстановления пульса до состояния покоя. 

Результаты, полученные по каждому индексу, переводятся в баллы и по-

казывают слабые звенья в физическом состоянии, на которые нужно целена-

правленно воздействовать. Так, низкие баллы по весо-ростовому индексу сиг-

нализируют о необходимости снижения калорийности питания и увеличения 

доли аэробной тренировки для коррекции массы тела. Низкие баллы по сило-

вому индексу доказывают необходимость специальных силовых упражнений. 

Недостаточность баллов по жизненному индексу требует использования ды-

хательных упражнений. Низкие показатели по функциональному индексу и 

восстановлению частоты сердечных сокращений после физических нагрузок 

свидетельствуют о необходимости регулярных кардиотренировок. 

Количество баллов по каждому индексу показывает слабые звенья в си-

стеме физического состояния и пути его улучшения. 

Очень важный показатель, который можно определить по данной мето-

дике – интегральный. Он равен сумме баллов, которые начисляются по каж-

дому индексу. Так, низкому уровню физического состояния соответствует по-

казатель менее 4 баллов, ниже среднего – 5–9 баллов, среднему – 10–13 баллов, 

выше среднего – 14–16 баллов, высокому – 17–24 балла. 

Для облегчения расчетов уровня физического здоровья студентами фа-

культета математики и информатики разработана компьютерная программа. 

Экран заполнения компьютерной программы представлен на рисунке 1. 

Используя данную программу, мы выполнили расчеты уровня физиче-

ского состояния каждого студента. Всего в исследованиях участвовали 928 че-

ловек 1–2 курса Амурского государственного университета. Из них 347 студен-
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тов специального медицинского отделения, 91 – подготовительного и 490 – ос-

новного. 
 

 
Рисунок 1 – Экран заполнения компьютерной программы 

для расчета уровня физического здоровья 
 

В результате сопоставления результатов выявлено, что девушки и юноши 

специального медицинского отделения, а также юноши подготовительного от-

деления имеют уровень физического состояния ниже среднего. У девушек и 

юношей основного отделения этот показатель находится на среднем уровне 

(табл. 1, 2, 3). 

Зная физическое состояние человека можно грамотно составить индиви-

дуальную программу оздоровительной тренировки. 

С учетом физического состояния каждому студенту мы рекомендуем оп-

тимальную нагрузку для кардиотренировки. Низкий уровень или ниже сред-

него – интенсивность 65 % от максимальной ЧСС, продолжительность кар-
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диотренировки 40 минут. Средний уровень – интенсивность 75 % от макси-

мальной ЧСС, продолжительность кардиотренировки 30 минут; высокий уро-

вень физического состояния – программа с интенсивностью 85 % от макси-

мальной ЧСС, продолжительность 20 минут [3]. 
 
Таблица 1 – Результаты экспресс-оценки уровня физического здоровья студентов 
специального медицинского отделения 

Интегральный показатель 
Результат 

девушки 
n = 293 

юноши 
n = 54 

Уровень физического  
здоровья М±m 6,20±1,71 

ниже среднего 
5,80±1,54 

ниже среднего 
 
Таблица 2 – Результаты экспресс-оценки уровня физического здоровья студентов 
подготовительного отделения 

Интегральный показатель 
Результат 

девушки 
n = 51 

юноши 
n = 40 

Уровень физического  
здоровья М±m 10,10±2,11 

средний 
6,55±2,23 

ниже среднего 
 
Таблица 3 – Результаты экспресс-оценки уровня физического здоровья студентов 
основного отделения 

Интегральный показатель 
Результат 

девушки 
n = 360 

юноши 
n = 130 

Уровень физического  
здоровья М±m 12,02±2,37 

средний 
10,70±3,00 

средний 
 

Периодический контроль в экспресс-тестах позволяет шаг за шагом про-

двигаться по ступенькам здоровья, ликвидируя слабые зоны. 
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  Аннотация. В настоящее время отмечается значительный прогресс в 
спортивных результатах, который взаимосвязан с улучшением методики тре-
нировок и развитием знаний о резервах физических возможностей человека. 
При этом существенно исчерпано использование увеличенных объемов и 
напряженности тренировочного воздействия на улучшение физической и тех-
нической подготовки спортсменов. В этой связи  в статье проведен поиск но-
вейших путей для увеличения результативности подготовки самбистов в целях 
достижения высоких результатов в спорте. 

Ключевые слова: самбо, физическое воспитание, асимметрия, симметрия, 
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knowledge about the reserves of physical capabilities of a person. At the same time, 
the use of increased volumes and intensity of the training impact on improving the 
physical and technical training of athletes has been significantly exhausted. In this 
regard, the article searches for new ways to increase the effectiveness of sambo train-
ing in order to achieve high results in sports. 

Keywords: sambo, physical education, asymmetry, symmetry, dissymmetry, 
lateral preferences 
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Функциональная асимметрия является не только интересным исследова-

нием для ученых, но и важным фактором в формировании поведения человека. 

Изучение этого явления может привести к пониманию и предсказанию про-

цессов, происходящих в человеческом организме. Кроме того, специалисты 

различных областей могут использовать результаты исследований функцио-

нальной асимметрии, чтобы улучшить доступные услуги, увеличить эффек-

тивность тренировок, поддержать здоровье, улучшить умственные и физиче-

ские способности. 

Функциональная асимметрия может использоваться для оценки и мони-

торинга функциональной активности человека. Она может быть задействована 

для оценки различных типов движений, таких как сила, равновесие, гибкость 

и координация. Асимметрия может помочь определить, насколько хорошо че-

ловек справляется с различными активностями, такими как ходьба, бег, 

прыжки, рывки, развороты, подъемы, приседания, подъемы на носки, стрельба 

из лука. Также она может помочь выявить проблемы с управлением телом, та-
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кие как усталость, боль, уменьшенный радиус движения, устойчивость, нару-

шения равновесия [1]. 

Однако несмотря на все усилия, полное понимание влияния «симметрии – 

асимметрии» на спортивные результаты пока еще далеко. На данный момент 

существует много исследований и дискуссий по поводу роли «симметрии – 

асимметрии» в спорте. Однако реальное понимание этой темы и ее практиче-

ское применение все еще остаются сложными. Тренеры, спортсмены, ученые, 

физиологи, психологи участвуют в различных исследованиях, чтобы лучше 

понять, как следует учитывать «симметрию – асимметрию» в спорте. 

Проблему применения функциональной асимметрии в спорте сложно 

охарактеризовать и изучить, поскольку это процесс, протекающий на разных 

уровнях. Однако, учитывая то, что функциональная асимметрия – это нор-

мальное явление, связанное с движениями, свойствами мышц, суставов, то 

есть с функциями человеческого организма, следует обратить внимание на ее 

влияние. 

Функциональная асимметрия представляет большое значение для нашего 

здоровья и развития. Например, большое внимание уделяется различиям 

между полушариями при проведении диагностики различных заболеваний, та-

ких как депрессия, аутизм, шизофрения и т. д. Кроме того, функциональная 

асимметрия имеет существенное значение для улучшения эффективности про-

цесса учебы. Особое внимание уделяется развитию таких умственных способ-

ностей, как мышление, память, сосредоточенность, творческое мышление. 

Существуют различные тренировки, проводимые с целью улучшения 

функциональной асимметрии, направленные на развитие и укрепление навы-

ков, связанных с полушариями. 

При изучении асимметрии живых существ было выделено два ее типа: 

структурная и функциональная. Структурная асимметрия – это прежде всего, 

различия в формах, размерах, расположениях, или даже составах, связанных с 
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некоторыми структурами. Функциональная – это скорее, различия, связанные 

с различными функциями, которые выполняет организм [2]. Они же могут 

быть показаны неравномерной и неравноценной физиологической работой 

симметричных органов, или же несхожестью психического функционирова-

ния полушарий мозга и периферических отделов парных анализаторов. 

Спортивная подготовка должна быть предметом специальной про-

граммы, которая будет учитывать индивидуальные характеристики функцио-

нальной асимметрии, поскольку они могут иметь различную степень влияния 

на спортивные результаты. Однако, эффективная реализация спортивной под-

готовки требует учета не только функциональной асимметрии, но и других 

факторов, таких как возраст, пол, иммунный статус и другие [3]. Только сов-

местными усилиями спортсмена, тренера, физиотерапевта и других специали-

стов, учитывая все вышеуказанные факторы, можно разработать индивидуаль-

ную программу подготовки, способную эффективно поддерживать спортс-

мена на протяжении всей его спортивной карьеры. 

Воспитание высококвалифицированных спортсменов – это не только 

труд, но и искусство. Каждый этап этого процесса представляет вызов, кото-

рый требует максимальных физических и психических усилий. Однако, 

именно такой подход к тренировкам и приспособлению к повышающимся 

нагрузкам помогает улучшить функциональные резервы организма человека. 

Но как достичь максимальной спортивной формы? У высококвалифици-

рованных спортсменов успех зависит не только от их уровня одаренности, но 

и от того, насколько точно они могут приспособиться к нагрузкам, соответ-

ствующим их генетически определенным задаткам. Такой подход к трениров-

кам изучается в дисциплине «Акмеология», которая является ключом к пони-

манию того, как достичь максимальной спортивной отдачи. 

Исследования показали, что профиль асимметрии у людей может суще-



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

114 
 

ственно влиять на их способность к спортивной деятельности. Функциональ-

ная асимметрия может проявляться по-разному у спортсменов в различных ви-

дов спорта, и может быть обусловлена как опытом движений, так и самим ти-

пом асимметрии. Однако, для некоторых спортивных навыков тип асимметрии 

может стать значимым фактором. Например, накопление синестральности у 

спортсменов, занимающихся ситуационными видами спорта, может быть свя-

зано с особенностями техники и тактики в определенных видах спорта. В 

боксе, фехтовании и теннисе использование левой руки может дать преиму-

щество, и спортсмены могут отрабатывать приемы в обе стороны [4]. 

Кроме того, активность правого полушария может также способствовать 

накоплению синестральности у спортсменов, особенно при работе с простран-

ственно-зрительной информацией. В любом случае, понимание того, как асим-

метрия влияет на спортивные навыки, может помочь тренерам и спортсменам 

улучшить свою производительность и достичь более высоких результатов в 

спорте [5]. 

Симметричный профиль латерального типа у самбистов является преиму-

ществом, так как это позволяет им успешно приспосабливаться к деятельно-

сти, которая требует инициативности и гибкости мышления. Однако, трени-

ровка самбо – это не только физический, но и психологический процесс, кото-

рый требует сосредоточенности, морально-волевой подготовки и развития 

технических навыков. Одна из основных проблем технико-тактической подго-

товки самбистов заключается в поиске оптимальной структуры движений, ко-

торые могут применяться в данном виде спорта. 

В самбо существует широкий диапазон физических характеристик, кото-

рые необходимы для достижения высоких результатов – это скорость, темп, 

точность, амплитуда и т. д. Чтобы улучшить свои способности, необходимо 

непрерывно и целенаправленно работать над регуляцией движений. Тренерам 

также важно понимать особенности нервной системы своих спортсменов, 
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чтобы построить наиболее эффективные тренировки и выбрать оптимальную 

структуру движений. 

Для достижения успеха в самбо, предпочтительна амбидекстрия, то есть 

симметричность рук в сочетании с разными вариантами сенсорных признаков. 

Особенностью подготовки в самбо является симметричное освоение техники 

приемов как на правую, так и на левую сторону, что требует от спортсменов 

большой гибкости и адаптивности. Симметрия и асимметрия в профиле лате-

ральности не являются единственными факторами, которые влияют на спор-

тивные достижения. Научные исследования показывают, что также важную 

роль играют генетические предпосылки и условия, в которых проводится тре-

нировка. Например, длительность тренировки, регулярность занятий и каче-

ство питания также оказывают влияние на развитие физических и психических 

способностей спортсмена. Кроме того, существует мнение, что сильный физи-

ческий тренинг может компенсировать некоторые недостатки в профиле лате-

ральности, что подтверждается результатами исследований в области силовых 

видов спорта. Однако, понимание индивидуальных особенностей каждого 

спортсмена и учет их в процессе тренировки всегда будет оставаться ключе-

вым фактором в достижении высоких результатов в спорте. 

Очень важная часть подготовки самбистов в возрасте от 7 до 12 лет за-

ключается в заложении навыка асимметрии выполнения упражнений с задей-

ствованием правых и левых рук и ног, что способствует кардинальному про-

движению в понимании и переигрыванием своего соперника. По статистике 

тренеров по боевому самбо, несколько случайно взятых спортсменов из Крас-

нодарской спортивной школы олимпийского резерва № 5 по борьбе, асиммет-

рично подготовленные спортсмены в значительно большей степени переигры-

вают самбистов, которые некоторое время делали уклон на упражнения только 

по правой или по левой части тела (рис. 1). 
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Рисунок 1 – Результаты анализа побед разным образом 
подготовленных спортсменов в возрасте от 7 до 12 лет 

 
Согласно исследованию, проведенному в 2019 году среди молодых спортс-

менов в возрасте от 9 до 15 лет, занимающихся боевым самбо, более 80 % из 

них регулярно тренируются асимметрично. Также было выявлено, что спортс-

мены, которые тренируются асимметрично, демонстрируют более высокий 

уровень координации движений и лучшую способность адаптироваться к не-

предсказуемым ситуациям на татами (рис. 2). 
 

 
Рисунок 2 – Результаты анализа использования асимметричной 

техники подготовки спортсменов в возрасте от 9 до 15 лет 
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Кроме того, согласно статистике Всемирной федерации самбо за 2021 год, 

более 70 % медалей на международных соревнованиях выигрывали спортс-

мены, которые имеют развитую асимметрию в своей подготовке. Это подтвер-

ждает важность асимметричной тренировки для достижения высоких резуль-

татов в этом виде спорта. 

Таким образом, можно сделать вывод, что в настоящее время отмечается 

значительный прогресс в спортивных результатах, который взаимосвязан с 

улучшением методики тренировок и развитием знаний о резервах физических 

возможностей человека. Уже существенно исчерпано использование увели-

ченных объемов и напряженности тренировочного воздействия на улучшение 

физической и технической подготовки спортсменов. Именно поэтому нужно 

проводить поиск новейших путей для увеличения результативности подго-

товки спортсменов с целью достижения высоких результатов в спорте. 

Проанализировав актуальные исследования на данную проблематику, 

можно сделать вывод, что неотъемлемой частью подготовки высококвалифи-

цированного спортсмена является асимметричная подготовка и уверенное вла-

дение данной техникой. 

Однако, необходимо учитывать, что поиск новых путей для увеличения 

результативности подготовки спортсменов должен основываться на комплекс-

ном подходе, который включает в себя не только физические, но и психологи-

ческие, тактические и технические аспекты. Это важно, поскольку в спорте 

необходимо не только иметь отличную физическую форму, но и уметь пра-

вильно применять свои навыки в различных ситуациях на соревнованиях. По-

этому, разработка новых методик тренировок должна учитывать все аспекты, 

чтобы спортсмены могли достигать максимальных результатов в своей дисци-

плине. 
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Задачами физической культуры и спорта выступают внедрение различ-

ных форм двигательной активности в повседневную жизнь и быт студента; 

выработка привычки в потребности занятий физическими упражнениями; рас-

ширение двигательной активности, двигательного потенциала за счет выпол-

нения более сложных и разнообразных упражнений с применением различных 

средств и современного оборудования. Под решением оздоровительных задач 

необходимо понимать увеличение показателей физической и функциональной 

подготовки. 

Сила является одним из основных физических качеств, поскольку именно 
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она позволяет успешно выполнять трудовую и профессиональную деятель-

ность. Раздел рабочей программы «Общая физическая подготовка» электив-

ных дисциплин по физической культуре и спорту позволяет комплексно раз-

вивать все группы мышц тела, для обеспечения любой двигательной деятель-

ности. Особое внимание требуется уделить усилению тех мышц, работа кото-

рых определяет результативность при сдаче контрольных нормативов в беге, 

прыжках или силовых испытаниях [1]. 

Анализ литературных источников показал, что силовые способности 

представляют собой возможность напряжением мышц преодолевать механи-

ческие и биомеханические силы, препятствующие действию; противодейство-

вать им, обеспечивая тем самым эффект действия (вопреки препятствующим 

силам тяжести, инерции, сопротивления внешней среды и т. д.) [2]. 

В учебный процесс юношей и девушек на учебных занятиях по разделу 

общефизической подготовки, для развития силовых способностей и повыше-

ния уровня развития силовых качеств можно включить различные современ-

ные доступные средства и тренажеры. Основными задачами являются озна-

комление обучающихся с доступными средствами, заменяющими силовые 

упражнения; повышение интереса к занятиям физическими упражнениями; 

повышение показателей контрольных нормативов. 

Эластичные резинки – это популярное фитнес-приспособление в виде 

цветных эластичных петель, различающихся по плотности. Смысл упражне-

ний с эластичными резинками сводится к растягиванию петли руками или но-

гами, совершению движений на преодоление сопротивления ленты и т. д. Та-

ким образом, тренинг с эластичными резинками становится безопасной и эко-

номной альтернативой силовым упражнениям (рис. 1). 

Различные производители по-разному выделяют цветом плотность изго-

тавливаемых резинок, также существуют тряпочные резинки. В ярких оранже-



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

122 
 

вом, розовом, синем и красном цветах выполняют эластичные резинки для но-

вичков и спортсменов среднего уровня подготовленности. Они примерно со-

ответствуют работе со следующим весом (табл. 1). 
 

 
Рисунок 1 – Эластичные резинки 

 
Таблица 1 – Характеристики эластичных резинок 

Плотность 
резинок, кг 

Характеристики 
резинок 

Уровень подготовленности 
занимающихся 

4,5 очень мягкая резинка для начинающих 
9 мягкая резинка для занятий после длительного перерыва 

14 резинка средней 
жесткости 

для среднего уровня 
физической подготовки 

18 жесткая резинка для тренировок с высоким уровнем 
физической подготовки 

 
По мере развития физических данных есть возможность переходить в тре-

нировках от одной резинки к другой: от более легкой к более сложной. 

Эспандер (от лат. expando – распростираю, растягиваю) изготовлен из 

эластичных материалов (пружинные, резиновые). Относится к группе спор-

тивных тренажеров, упражнения с которыми основаны на упругой деформа-

ции. Упругий элемент или их группа обеспечивают нагрузку при противодей-

ствии движению (рис. 2). 

Эспандеры легки, компактны и имеют определенные характеристики и 

разновидности (табл. 2). 
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Рисунок 2 – Эспандер 

 
Таблица 2 – Разновидности эспандеров 

Название Характеристики Уровень подготовленно-
сти занимающихся 

В виде обычного жгута  
(в том числе 
соединенного кольцом) 

 

для начинающих 

Кистевой эспандер для 
развития мышц 
предплечья 

 

для занятий после 
длительного перерыва 

Грудной эспандер 

 

для среднего уровня 
физической подготовки 

Эспандер «бабочка» 

 

для занятий с высоким 
уровнем физической 

подготовки 

 
Использование данного оборудования позволяет: 

1) разнообразить учебный процесс новыми упражнениями; 

2) качественно проработать мышцы ног, туловища, верхнего плечевого 

пояса; 

3) разгрузить суставы. 
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Для юношей и девушек на учебных занятиях по темам общефизической 

подготовки для развития силовых способностей можно применить комплекс 

упражнений с использованием эластичных резинок и эспандеров. 

Упражнения комплекса разбиты на три уровня: 

Уровень 1. Упражнения первого уровня самые легкие, работа идет только 

с эластичными резинками плотностью 4,5 килограмма. В этом уровне упраж-

нения направлены на развитие мышц рук – это бицепс и трицепс; на мышцы 

спины – трапециевидны мышцы и широчайшие; на мышцы ног – бицепс и три-

цепс бедра, а также на все тело. Все они способствуют развитию силы. 

Уровень 2. Упражнения второго уровня более сложные, работа идет с эс-

пандерами разной нагрузки. Данные упражнения также направлены на разви-

тие мышц спины, рук, ног и всего тела. 

Уровень 3. Упражнения третьего уровня самые сложные. В них скомби-

нированы и эластичные резинки, и эспандеры. 

В любом упражнении любого уровня можно менять плотность ре-

зинки и эспандера. 

Применение на учебных занятиях комплексов упражнений с применением 

оборудования «Эластичные резинки и эспандеры» позволит повысить сило-

вые способности студентов, занимающихся по программам элективных дис-

циплин в вузе. 
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Аннотация. Для увеличения адаптационных возможностей организма и 
коррекционных мероприятий по программам элективных дисциплин по физи-
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студентов первого курса, уровень их физического развития, физической под-
готовленности и физиологического состояния. Полученные результаты необ-
ходимо использовать при формировании учебного процесса по физическому 
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Abstract. In order to increase the adaptive capabilities of the body and correc-
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ness and physiological condition were studied. The obtained results should be used 
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Мониторинг резервов физического здоровья и работоспособности моло-

дежи с использованием тестов, отслеживание динамики физического развития 

и здоровья, и сопоставление результатов тестов с эталонами для конкретного 

возраста и пола позволяют повысить общий уровень здоровья [1]. Участие в 

тестах доступно для каждого практически здорового студента. Нагрузки в те-

стировании не превышают субмаксимального уровня, а физические упражне-

ния не требуют никакой специальной подготовки и предварительного разучи-

вания, так как состоят из стандартных и постоянно используемых в повседнев-

ной жизни движений (ходьба, приседания и т. д.). Используемые методы те-

стирования являются сравнительно простыми, не требуют сложной специаль-

ной аппаратуры. Их комплексное применение позволяет объяснить доста-

точно сложные физиологические явления и характеризовать морфофункцио-

нальное, а также психофизиологическое состояние организма. 

Обследование проводились по стандартным методикам [2] с использова-

нием доступного оборудования: медицинских весов, ростомера, спирометра, 



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

128 
 

динамометра, аппарата для измерения артериального давления и секундомера. 

В исследованиях принимали участие 40 юношей Дальневосточного госу-

дарственного аграрного университета (Дальневосточный ГАУ) первого курса, 

отнесенных по результатам медицинского обследования к основной группе по 

физическому воспитанию. Сравнивая показатели результатов тестов с обще-

принятыми нормами, получили картину состояния здоровья студентов, при-

шедших обучаться в Дальневосточный ГАУ. 

Исследования студентов проводили по следующим направлениям: изуче-

ние физического развития по основным антропометрическим показателям – 

длине, массе тела и возрасту. Согласно источникам [2, 3], рост юношей в воз-

расте 17–20 лет находится в диапазоне 170,2–182,9 см, масса тела – от 58,5 до 

85,1 кг. 

Нами исследованы показатели уровня общефизической подготовки – 

прыжок в длину с места, подтягивание, бег на 30 метров. За эталонные пока-

затели были приняты нормы ГТО шестой ступени. Средние показатели антро-

пометрических показателей и показателей общефизической подготовки юно-

шей Дальневосточного ГАУ представлены в таблице 1. Данные показатели 

находятся в относительной норме. 
 
Таблица 1 – Результаты исследования студентов 

Показатели Эталонные 
показатели 

Средние показатели 
студентов 

Рост, см 170,2–182,9 179,4±0,4 
Масса тела, кг 58,5–85,1 71,1±0,6 
Возраст, лет 17–20 18,4±0,94 
Прыжок в длину, см 210–240 234,8±0,82 
Бег на 30 м, с 4,3–4,8 4,76±0,26 
Подтягивание на перекладине, раз  10–15 10±1,8 

 
Для суждения о степени функциональных возможностей организма проти-

востоять кратковременной гипоксии проводились пробы Штаге и Генча. По ре-

зультатам проб, время противостояния кислородному голоданию составляет 
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после форсированного выдоха 38,2 секунды, после вдоха – 63,0 секунды. В 

норме эти показатели должны составлять на вдохе 55–60 секунд, а на выдохе – 

30–40 секунд. 

Для оценки реакции сердечно-сосудистой системы на дозированную 

нагрузку провели пробу Руфье (20 приседаний за 30 секунд), в основе которой 

лежит оценка пульса на кратковременную нагрузку и скорость его срочного 

восстановления [3]. Используя оценочные нормы и анализируя показатели 

студентов, можно сказать о хорошем уровне физического здоровья. 

Следующим этапом нашей работы стало определение «количества здоро-

вья» студентов (табл. 2). 
 
Таблица 2 – Расчет «количества здоровья» по Н. М. Амосову 

Показатели М±m 
(n=40) 

Эталонные 
значения 

Пульс в покое, раз 87±3,0 
86 % 

60–89 уд./мин. 
100 % 

Систолическое давление, мм. рт. ст. 128±4,0 
98 % 

120–130 
100 % 

Диастолическое давление, мм. рт. ст. 77±1,7 
97 % 

70–80 
100 % 

Спирометрия, см3 3500±150,0 
93 % 

3 500–4 000 
100 % 

Индекс Руфье 13,7±0,9 
95 % 

11–15 удовлетворительно 
100 % 

Проба Штанге, с 62,3±3,0 
100 % 

60–65 
100 % 

Проба Генчи, с 32,3±2,5 
92 % 

30 
100 % 

«Количество здоровья», % 94 100 
 

Наиболее доступным из современных методов количественной оценки 

здоровья является определение «количества здоровья» по Н. М. Амосову [4], 

под которым понимается уровень функциональных возможностей (резервов) 

организма в процентах от нормы. 

«Количество здоровья» определяется подсчетом среднеарифметической 

величины от ряда функциональных проб (не менее пяти), показатели которых 
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сопоставляются с нормой (100 % от должных величин для данного возраста). 

«Количество здоровья» юношей Дальневосточного ГАУ по семи показателям 

составляет 94 %, что является довольно высоким. Программы по дисциплинам 

«Физическая культура и спорт», «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» должны способствовать поддержанию и повышению дан-

ного показателя, а также резервных возможностей всех функциональных си-

стем организма. 

Оценка начального уровня физической подготовленности и диагностика 

состояния функциональных возможностей организма студентов позволят 

определить направления учебного процесса по элективным дисциплинам фи-

зической культуры и спорту, внести необходимые коррективы, вовлечь уча-

щихся в деятельность по сохранению и укреплению здоровья, уменьшить ко-

личество пропусков занятий по болезни. 
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cheskoj kul'ture so studentami Amurskogo gosudarstvennogo universiteta [Ele-
ments of crossfit in physical education classes with students of Amur State Uni-
versity]. Proceeding from Science and education: traditions, experience, problems 
and prospects: Vserossijskaya nauchno-prakticheskaya konferenciya, posvyash-
chennaya pamyati otlichnika fizicheskoj kul'tury RF, vydayushchegosya trenera-
prepodavatelya Very Ivanovny Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-Russian Scien-
tific and Practical Conference dedicated to the memory of an excellent student of 
physical culture of the Russian Federation, an outstanding coach-teacher Vera 
Ivanovna Pantyukh. (PP. 133–139), Blagoveshchensk, Dal'nevostochnyj gosudar-
stvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in Russ.). 

 
Система высшего образования переживает сложный процесс реформиро-

вания в области поиска наиболее эффективных форм и методов организации 

учебно-методической работы, соответствующих современным требованиям к 

профессиональному уровню специалиста, в том числе и в области физической 

культуры. Решить проблему совершенствования учебных занятий по физиче-

ской культуре возможно за счет внедрения в учебный процесс новых методик, 

подходов и форм работы, вызывающих устойчивую мотивацию у студенче-

ской молодежи [1]. 

К таким формам работы помимо тай-бо, бодифлекса, пилатеса, фитнес-

бокса, калланетики, стретчинга, аквааэробики относится кроссфит, представ-

ляющий собой отличную альтернативу тяжелой атлетике, гимнастике и мно-

гим другим спортивным направлениям. 

Ввиду того, что учебная программа по физической культуре включает в 

себя множество обязательных элементов, большинство преподавателей стал-

кивается с самой распространенной проблемой – нехваткой оборудования, по-

этому в полной мере внедрить систему кроссфит не представляется возмож-

ным. Однако использование элементов данной системы в основной части 

учебного занятия делают его более привлекательным для студентов, мотиви-

рует к посещению занятий по физической культуре, решает задачи оздоровле-

ния и улучшения физической подготовленности молодежи. 

Кроссфит – это круговой вид тренировки на разные группы мышц, когда 



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

134 
 

выполняется несколько упражнений одно за другим за определенное время, 

без отдыха или с минимальным интервалом отдыха. Полный круг составляет 

один подход. Используется в среднем от 3–5 до 6–10 упражнений. В системе 

тренировок комбинируются такие виды активности как интервальный бег, 

прыжки на скакалке, лазание по канату, упражнения на кольцах и перекла-

дине, силовые упражнения с использованием гантелей, гирь, штанг. 

Направление кроссфит развивает такие физические качества человека как 

выносливость, силу, скорость, гибкость, точность, резкость, координацию, по-

мимо этого тренируется дисциплина и вырабатывается характер. При посте-

пенных и регулярных занятиях этот вид двигательной активности благотворно 

влияет на обменные процессы, работу дыхательной и сердечно-сосудистой си-

стем, стимулирует мышечный тонус и работу центральной нервной системы, 

укрепляет вестибулярный аппарат [2]. 

Данный вид двигательной деятельности не имеет четко выраженной спе-

циализации, что позволяет использовать его в любых из поставленных целей. 

Он актуален при наборе мышечной массы, развитии силовых и скоростно-си-

ловых качеств, выносливости, снижении веса. 

В кроссфите помимо упражнений, заимствованных из других видов 

спорта (тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, гиревого спорта, гимнастики, лег-

кой атлетики, аэробики), широко используются упражнения с собственным ве-

сом: подтягивания, отжимания, приседания, выпрыгивания, выпады в ходьбе 

и на месте. Широкое применение находят не только упражнения с отягощени-

ями: жимы, подъемы, тяги, рывки, толчки, но и кардиоупражнения – бег, езда 

на велосипеде, плавание, гребля. 

Большинство специалистов рекомендуют включать упражнения в про-

порции 50 на 50, то есть 50 % упражнений выполняется в аэробном стиле и 

столько же – в силовом. На начальном этапе рекомендуется включать не более 
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3 раундов в одном занятии, в дальнейшем с ростом тренированности, количе-

ство раундов повышается. В рекомендуемый комплекс входят: приседания с 

собственным весом, приседания с отягощением, выпады на месте, в движении 

с отягощением и без него, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, 

подтягивания на перекладине, запрыгивание на возвышенность, тяги гантелей, 

штанги стоя в наклоне, метания набивных мячей, интенсивный бег. Базовые 

упражнения следует чередовать для воздействия на разные группы мышц; на 

каждом занятии тренировочный план необходимо изменять [3]. 

Основным преимуществом использования кроссфита на занятиях по фи-

зической культуре является многообразие видов деятельности, позволяющее 

разнообразить свои занятия, используя различные виды упражнений [4]. 

Однако, кроссфит имеет и свои особенности: высокие требования к физи-

ческой подготовленности и здоровью занимающихся, поэтому элементы крос-

сфита рекомендуют использовать на занятиях со студентами основной 

группы.  Занятия с элементами кроссфита желательно выполнять под руковод-

ством двух преподавателей, ведь этот спорт подразумевает поднятие тяжелых 

предметов, в любой момент может потребоваться помощь или подстраховка. 

Опытные атлеты данным видом двигательной активности могут заниматься и 

самостоятельно, так как для большинства упражнений спортивный инвентарь 

довольно прост (спортплощадка, перекладина, брусья, гири). Большое количе-

ство упражнений в кроссфите позволяет изменять тренировочные схемы, в 

следствии чего занятия становятся разнообразными и интерес к ним не пропа-

дает, что позволяет успешно решать поставленные цели: улучшение физиче-

ских качеств (сила, выносливость, ловкость, быстрота), набор мышечной 

массы или похудение [5]. 

С целью улучшения физической подготовленности студенческой моло-

дежи с начала 2022–2023 учебного года в Амурском государственном универ-
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ситете началось внедрение системы кроссфит как основной части учебного за-

нятия у студентов юношей первого и второго курсов основной группы факуль-

тета математики и информатики. Причиной этому послужил и тот факт, что 

заинтересованность студентов вуза в занятиях физической культурой в по-

следнее время падает. Считаем, что это обусловлено не только отсутствием 

комфортных условий для проведения занятий, в частности, устаревшей мате-

риально-технической базой, но и превалированием в учебном процессе тради-

ционных форм проведения занятий. 

В перспективе нами планируется сравнить выполнение норм ГТО у сту-

дентов юношей первого и второго курсов основной группы факультета матема-

тики и информатики (экспериментальная группа) по пяти показателям (сгиба-

ние и разгибание рук в упоре лежа, количество раз без учета времени; подтяги-

вание на перекладине, количество раз; челночный бег 3×10 м, с; бег на 100 м, с; 

прыжок в длину с места, см) с аналогичными показателями, выполненными сту-

дентами первого и второго курсов экономического факультета (контрольная 

группа), занятия с которыми проводились по традиционной методике. 

Учебное занятие по дисциплине «Физическая культура» с применением 

элементов кроссфита состоит из трех частей: 

 1. Подготовительная часть (10–15 минут), которая делится на две ча-

сти: общую разогревающую и специальную. Общая разогревающая часть со-

стоит из ходьбы, медленного бега, общеразвивающих гимнастических упраж-

нений на все группы мышц. Упражнения рекомендуется выполнять с мелких 

групп мышц и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы 

туловища и заканчивать упражнениями для ног. Специальная часть разминки 

преследует цель подготовить к основной части те или иные мышечные группы 

и костно-связочный аппарат. 

2. Основная часть (60 минут). При выполнении упражнений в основной 
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части необходимо придерживаться следующей последовательности: сразу по-

сле разминки выполняются упражнения, направленные на совершенствование 

техники движений и на скорость, затем упражнения на развитие силовых ка-

честв, а в конце – упражнения на выносливость. Примеры упражнений приве-

дены в таблице 1. 
 
Таблица 1 – Упражнения на развитие скоростных, силовых качеств и выносливости 

Упражнения на развитие 
скоростных качеств 

Упражнения на развитие 
силовых качеств 

Упражнения на развитие 
выносливости 

Бег на короткие отрезки 
(10–30 м) 
Стартовые упражнения 
с различных положений 
Запрыгивания на тумбу 
Смена ног в прыжке 
из выпада 
Прыжки боком через 
препятствие 

Становая тяга с гирями 
или грифом 
Жим гири или грифа от 
груди с положения стоя 
Отжимания в упоре лежа 
Подтягивание на 
перекладине 
Фронтальное приседание 
с гирей на груди 

Прыжки на скакалке на 
двух ногах различными 
способами 
Бёрпи (комплекс из трех 
элементов: планка, 
отжимания и прыжок) 
Высокий мах гирей двумя 
руками (американский) 
Мах гирей двумя руками до 
середины груди (русский) 

 
3. Заключительная часть (15 минут). В этой части выполняется медлен-

ный бег, переходящий в ходьбу и упражнения на расслабление, растяжение в 

сочетании с глубоким дыханием, которые обеспечивают постепенное сниже-

ние тренировочной нагрузки и приведение организма в спокойное состояние. 

В перспективе мы планируем при выполнении норм ГТО студентами 

сравнить показатели уровня физической подготовленности в эксперименталь-

ной и контрольной группах, что позволит сделать вывод о целесообразности 

более широкого внедрения элементов кроссфита на занятиях по физической 

культуре в Амурском государственном университет. 
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Аннотация. В статье рассмотрен один из инновационных подходов в об-
ласти формирования физической культуры личности – мобильное обучение. 
Исследованы его особенности, преимущества и значимость для системы выс-
шего образования в период дистанционного обучения. 
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Современный формат российской системы образования, в большинстве 

своем, состоит из определенных форм и ступеней обучения. В образователь-

ных школах эта форма носит классно-урочный характер. В средних специаль-

ных и высших учебных заведениях (колледжи, академии и университеты) это 

очная (дневная), очно-заочная (вечерняя) и заочная формы. 

С декабря 2019 года произошли кардинальные изменения в структуре 

обучения и преподавания, из-за вспышки заболеваемости вирусом COVID-19, 

которая переросла в настоящую пандемию. Большинство высших и средних 

специальных учебных заведений по рекомендации Министерства науки и выс-

шего образования Российской Федерации приняли решение о переходе на ди-

станционное обучение. По данным Минобрнауки, около 80 % российских уни-

верситетов перешли полностью на дистанционный формат работы со студен-

тами, а из подведомственных этому министерству вузов – 100 % [1]. 

В связи с ускоренным форматом перехода на онлайн-обучение, Российская 

система образования не совсем оказалась готова к работе на прежнем каче-

ственном уровне. Как показало исследование Высшей школы экономики, про-

веденное в 2019 году, сами преподаватели вузов с ученой степенью невысоко 

оценили свой уровень владения дистанционными технологиями (3,2 балла из 

5), а каждый 4-й из них ни разу за последние три года не использовал сервисы 
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удаленной видеосвязи для участия в вебинарах и видео-конференциях или про-

ведения аналогичных мероприятий. Но если с обучением по обычным дисци-

плинам постепенно стало все понятно, то решение возникших вопросов по пре-

подаванию дисциплин по физической культуре и спорту отодвинули на второй 

план. Проблемы проведения учебных занятий либо игнорировались, либо заня-

тия проводились формально, без реализации заложенных в федеральном госу-

дарственном образовательном стандарте требований к учебному процессу [2]. 

Из проанализированных нами учебных программ, сайтов российских 

высших учебных заведений и научных статей по проблемам дистанционного 

преподавания дисциплин физической культуры и спорта, мы выделили самые 

популярные формы ведения учебных занятий в «удаленном формате»: 

1) самостоятельное ознакомление и выполнение заданий по предостав-

ленным ссылкам на специальных сайтах (в том числе YouTube) и приложению 

Zoom; подключение проводилось по такому же принципу, как и для обычных 

учебных дисциплин [3]; 

2) предоставление заданий на компьютерных образовательных платфор-

мах (Moodle, Ilias, iSpring Learn, WebTutor, Teachbase и др.); преподавателем 

ставятся задачи и определяется степень нагрузки с дифференциацией по 

уровню подготовки, фиксируемая студентом в программе по мере выполне-

ния. 

Мы склонны отметить, что данные формы преподавания оказались не со-

всем эффективны, так как дистанционно проверить выполнение заданий либо 

не представлялось возможным, либо было весьма энергозатратно (если допу-

стим, просить студентов записывать на видео свои занятия, то их просмотр и 

оценивание займут у преподавателя слишком много времени). 

По нашему мнению, вариантом перспективного и доступного направле-

ния в обучении дистанционного формата могут стать образовательные техно-

логии с использованием мобильных устройств (мобильное обучение). 
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Мобильное обучение, как новая образовательная технология, известно 

как M-learning. Оно позволяет получать доступ к знаниям в любой момент вре-

мени через мобильные технологии, например, смартфоны или планшеты, ко-

торые в современном мире есть у каждого студента, в отличие от персональ-

ных компьютеров. M-learning актуально для любого направления, в том числе 

для преподавания физической культуры и спорта. Данное направление полу-

чило свое признание за ряд преимуществ [2]: 

1. Оперативность: делает возможным получение доступа к учебным ма-

териалам, лекциям и видео урокам в любое время суток в течение достаточно 

короткого времени. 

2. Доступность: дает возможность приобретать и накапливать знания, не 

опираясь на пространственно-временные ориентиры. Самым ярким примером 

может служить нахождение преподавателя и его студентов в разных в странах; 

при этом они могут свободно общаться друг с другом, изучать материалы, те-

стировать знания и получать обратную связь друг от друга. 

3. Мультиформатность: предполагает достаточно широкий спектр воз-

можностей (просмотр фото- и видеоматериалов, чтение различного рода ис-

точников информации, прослушивание аудиозаписей, которыми могут быть 

как лекции, так и комментарии педагога, просмотр различного рода графиков 

и рисунков). 

4. Экономичность: это весьма экономичный вид обучения, благодаря ко-

торому можно сэкономить время, физические ресурсы и материальные блага. 

Для сближения форматов преподавания дисциплин  по физической куль-

туре и спорту (очное с дистанционным), учебным заведениям различных сту-

пеней обучения необходима разработка приложений, с привязкой их к мобиль-

ным гаджетам: фитнес-браслеты / умные часы (подобных фитнесс-программ 

разработано уже достаточно много), которые будут считывать сердечный ритм 
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во время тренировки и отправлять его в личный кабинет приложения, к кото-

рому будет иметь доступ преподаватель. 

Реализация технологий формирования физической культуры личности 

студентов в формате мобильного обучения может стать актуальной вариацией 

в решении образовательных задач высшей школы. Это и поэтапное формиро-

вание у студентов физкультурно-оздоровительных знаний; повышение моти-

вационного компонента к физкультурной деятельности и своему здоровью; 

оптимизация индивидуальной физической активности и стремление к здоро-

вому образу жизни, а также получение теоретических знаний и формирование 

практико-методических умений [4]. 

Сформированность уровня физической культуры личности у студентов   

будет возможным определить по комплексу критериев [5]: 

1) степени интереса и значимости мотивационных установок к физкуль-

турной деятельности; 

2) уровню отношения к занятиям по физической культуре и спорту; 

3) убежденности в полезности занятий физическими упражнениями; 

4) оценки физкультурно-оздоровительной грамотности; 

5) частоты и объема использования средств оздоровительной физической 

культуры; 

6) уровня соматического здоровья; 

7) показателям индивидуальной физической активности. 

Таким образом, мы можем допустить возможность использования мо-

бильного обучения как варианта актуализации и усовершенствования совре-

менного образования. Применяемые мобильные приложения должны иметь 

достаточно простой интерфейс; в них будет возможность просмотреть как за-

писанные преподавателем видео-занятия, так и лекции с картинками, на кото-

рых будет изображена техника выполнения упражнений. После прохождения 

лекционного материала мы предлагаем использовать тестирование в качестве 
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метода проверки знаний. После прохождения практического материала вы-

полняется анализ фиксируемых данных с мобильных гаджетов в приложениях, 

позволяющих отслеживать физиологические показатели организма во время 

физических нагрузок и в моменты отдыха, для объективности оценки возмож-

ностей студентов. Полученные данные могут быть использованы с целью ре-

гулярного мониторинга как физического здоровья студентов, так и уровня 

сформированности образовательных компетенций. 
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Анализ литературы показал, что в связи с понижением двигательной ак-

тивности выявлена проблема развития мышечной силы у школьников стар-

шего возраста (16–17 лет). 

Нами проведено исследование на базе баскетбольного клуба «Аметис» 

(г. Благовещенск). Общее количество испытуемых составило 60 человек, из 

них 30 девушек и 30 юношей. Для выявления силовых способностей исполь-

зовано тестирование по методикам Б. О. Хренникова (2018) и В. И. Лях (2017). 

Тест № 1. Упражнение на пресс из положения лежа на спине. Де-

вушки: на отлично – 49 раз, на хорошо – 33 раза, удовлетворительно – 31 раз, 

неудовлетворительно – 30 раз. Юноши: отлично – 49 раз, хорошо – 39 раз, 

удовлетворительно – 35 раз, неудовлетворительно – 34 раза. 

Тест № 2. Отжимания от пола (упор лежа). Девушки: на отлично 20 раз, 

на хорошо – 15 раз, удовлетворительно – 13 раз, неудовлетворительно – 12 раз. 

Юноши: на отлично – 36 раз, хорошо – 24 раза, удовлетворительно – 20 раз, 
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неудовлетворительно – 19 раз. 

Тест № 3. Подтягивание на перекладине. Юноши: на отлично – 12 раз, 

хорошо – 8 раз, удовлетворительно – 6 раз, неудовлетворительно – 5 раз. 

Тест № 4. Подтягивание из виса на низкой перекладине. Девушки: от-

лично – 14 раз, хорошо – 13 раз, удовлетворительно – 11 раз, неудовлетвори-

тельно – 9 раз. 

Тест № 5. Упор лежа из упора приседа. Девушки: отлично – 25 раз, хо-

рошо – 20 раз, удовлетворительно – 15 раз, ниже нормы – 14 раз. Юноши: от-

лично – 30 раз, хорошо – 25 раз, удовлетворительно – 20 раз, ниже нормы – 19 раз. 

Анализ тестирования представлен в таблицах 1, 2. 
 
Таблица 1 – Результаты исследования силовых способностей юношей, посещающих 
секцию баскетбола  

Оценка 

Упражнение на 
пресс из положе-

ния лежа на 
спине 

Отжимания от 
пола (упор лежа) 

Подтягивание 
на перекладине 

Упор лежа из 
упора приседа 

чел. % чел. % чел. % чел. % 
Отлично 4 13 6 20 5 17 4 13 
Хорошо 10 33 10 33 9 30 10 33 
Удовлетво-
рительно 13 44 12 44 15 50 16 54 

Неудовле-
творительно 3 10 2 7 1 3 0 0 

Итого 30 100 30 100 30 100 30 100 
 
Таблица 2 – Результаты исследования силовых способностей девушек, посещающих 
секцию баскетбола  

Оценка 

Упражнение на 
пресс из положе-

ния лежа на 
спине 

Отжимания от 
пола (упор лежа) 

Подтягивание из 
виса на низкой 

перекладине 

Упор лежа из 
упора приседа 

чел. % чел. % чел. % чел. % 
Отлично 8 27 6 20 4 13 3 10 
Хорошо 10 33 12 40 10 33 13 44 
Удовлетво-
рительно 12 40 11 47 16 54 10 33 

Неудовле-
творительно 0 0 1 3 0 0 4 13 

Итого 30 100 30 100 30 100 30 100 
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Результаты исходных тестов показали, что юные спортсмены, занимаю-

щиеся в секциях по баскетболу имеют преимущественно удовлетворитель-

ный уровень силовых способностей. Результаты юношей: отлично – 16 %, 

хорошо – 32 %, удовлетворительно – 47 %, неудовлетворительно – 5 %. Ре-

зультаты девушек: отлично – 17 %, хорошо – 38 %, удовлетворительно – 41 %, 

неудовлетворительно – 4 %. 

 Изучая вопрос о развитии силовых способностей у юных баскетболистов 

16–17 лет, тренером по общефизической подготовке было приято решение об 

использовании технических средств под названием «Эластичные резинки и эс-

пандеры» [1] и разработано три комплекса упражнений. 

Первый комплекс состоял из упражнений на развитие мышц рук с эла-

стичными резинками (табл. 3). Упражнения второго комплекса сложнее, ра-

бота идет с разными эспандерами (табл. 4). В упражнениях третьего комплекса 

используются эластичные резинки и эспандеры (табл. 5). 
 

 



Инновационные подходы в образовании в области 
физической культуры и спорта в учебных заведениях

150 
 

 

 
 

С целью доказать эффективность разработанного комплекса нами прове-

ден эксперимент на секционных занятиях по баскетболу, на базе баскетболь-

ного клуба «Аметис» города Благовещенска, в котором участвовали юноши 

16–17 лет. 

Сформированы контрольная и экспериментальная группы. Тренировоч-

ные занятия проводились во второй половине дня, три раза в неделю, время 

проведения тренировочного занятия 90 минут. 

В контрольной группе занятия проводились по стандартной программе 

развития силовых способностей, а в экспериментальной группе в занятия 

включались разработанные комплексы упражнений для развития силовых спо-

собностей [2]. Обе группы занимались по общей программе дополнительного 

образования детей «Баскетбол». В ходе исследования контрольная группа про-
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должала заниматься по данной программе, а экспериментальная группа зани-

малась с тренером по общефизической подготовке, используя эспандеры и ре-

зинки. Сравнительный анализ показателей силовых способностей проведен 

для выявления эффективности разработанных комплексов (табл. 6). 
 

 
 
Анализ результатов свидетельствует о том, что за период эксперимента 

произошли достоверные изменения как в контрольной, так и в эксперимен-

тальной группах. При этом прирост показателей экспериментальной группы 

оказался почти в два раза выше. 

Таким образом, использование разработанного комплекса упражнений 

позволило повысить силовые способности юных спортсменов, занимающихся 
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в секции баскетбола. 
 
Таблица 6 – Показатели силовых способностей контрольной и экспериментальной 
групп за время педагогического эксперимента 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

до экс-
пери-
мента 

после 
экспери-

мента ±% Р 

до экс-
пери-
мента 

после 
экспери-

мента ±% Р 

M±m M±m M±m M±m 
Поднимание туло-
вища из положе-
ния лежа на спине 
(30 секунд), раз 

29,8±2,93 31,2±2,65 4,7 <0,05 
 

30,1±2,92 
 

33,3±2,48 10,63 <0,05 

Сгибание и разгиба-
ние рук в упоре 
лежа (30 секунд), раз 

14,1±1,77 15,5±1,64 9,93 <0,05 14,5±1,66 
 

17,4±1,71 
 

20 <0,05 

Подтягивание из 
виса на высо-
кой перекладине 
(30 секунд), раз 

11,9±1,96 13,5±1,95 13,45 >0,05 12,1±1,91 15,5±1,58 28,1 <0,05 
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Аннотация. В статье рассматриваются различные аспекты тренировоч-
ного процесса: разминка и интенсивность нагрузки, их влияние на частоту 
травматизма среди спортсменов-волейболистов. Авторы провели исследова-
ние, в котором участвовали спортсмены-волейболисты, занимающиеся под ру-
ководством тренера в течение шести месяцев. Отмечено, что правильная пред-
тренировочная разминка и оптимальная интенсивность физической нагрузки 
снижают риск травматизма у спортсменов-волейболистов. Авторы статьи под-
черкивают важность правильной организации тренировочного процесса для 
предотвращения травм и повышения эффективности тренировок. 

Ключевые слова: предтренировочная разминка, интенсивность физиче-
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Abstract. The article discusses various aspects of the training process: warm-

up and intensity of the load, their impact on the frequency of injuries among volley-
ball athletes. The authors conducted a study in which volleyball athletes participated, 
practicing under the guidance of a coach for six months. It is noted that proper pre-
workout warm-up and optimal intensity of physical activity reduce the risk of injury 
in volleyball athletes. The authors of the article emphasize the importance of proper 
organization of the training process to prevent injuries and improve the effectiveness 
of training. 
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Волейбол – это вид спорта, который требует от игроков высокой физиче-

ской подготовки и координации движений. Однако, как и в любом другом виде 

спорта, существует риск получения травм. Поэтому важно понимать, какие 

факторы могут повлиять на показатели травматизма среди спортсменов-во-

лейболистов. В данной статье будет рассмотрено влияние предтренировочной 

разминки и интенсивности физической нагрузки на эти показатели. Резуль-

таты исследования могут быть полезными для тренеров и спортсменов с целью 

разработки оптимальной программы тренировок и снижения риска получения 

травм. 
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В работе [1] обсуждаются различные типы травм, которые могут возник-

нуть у волейболистов. Утверждается, что повреждения коленных суставов яв-

ляются наиболее распространенными травмами волейболистов. 

В исследовании [2] рассмотрены травмы, связанные с прыжками в волей-

боле. Авторы утверждают, что повреждения коленных суставов и лодыжек яв-

ляются наиболее распространенными травмами, связанными с прыжками. 

Авторы работы [3] исследуют влияние тренировочных методов на риск 

получения травм в волейболе. Они утверждают, что некоторые методы трени-

ровок, такие как тренировки на бетонном полу или тренировки без достаточ-

ного разогрева, могут увеличить риск получения травмы. 

Таким образом, для предотвращения травм волейболистам необходимо 

правильно выполнять технику движений, использовать исправное оборудова-

ние и следить за своей физической подготовкой [4]. 

Необходимость исследования влияния предтренировочной разминки и 

интенсивности нагрузки на травматизм обусловлена несколькими факторами. 

Во-первых, травматизм является одной из главных проблем в спорте и 

физической активности. Травмы могут привести к серьезным последствиям, 

включая длительный период восстановления и ухудшение качества жизни. 

Поэтому важно понимать, какие факторы могут повысить или снизить риск 

травм. 

Во-вторых, предтренировочная разминка и интенсивность нагрузки явля-

ются двумя ключевыми факторами, которые могут влиять на травматизм. 

В-третьих, понимание влияния предтренировочной разминки и интенсив-

ности нагрузки на травматизм может помочь тренерам и спортсменам раз-

работать более эффективные программы тренировок, которые могут сни-

зить риск травм и улучшить результаты. 

Таким образом, исследование влияния предтренировочной разминки и 
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интенсивности нагрузки на травматизм является важным для понимания про-

блемы травматизма в спорте и разработки более эффективных программ тре-

нировок. 

В научной статье были использованы следующие методы исследования: 

1. Опрос спортсменов-волейболистов, проводившийся с помощью анке-

тирования. В анкете спортсмены отвечали на вопросы о своей предтрениро-

вочной разминке, интенсивности физической нагрузки и наличии травм (по-

вреждений). 

2. Измерение показателей травматизма среди спортсменов-волейболи-

стов. Для этого применялись опрос о прохождении медицинского осмотра и 

статистический анализ данных. 

3. Анализ данных с помощью статистических методов. Нами использо-

ваны различные статистические методы, включая корреляционный анализ, ре-

грессионный анализ и дисперсионный анализ. 

4. Изучение литературных источников. 

Результаты исследований. Нами проведена выборка спортсменов-во-

лейболистов, которые были разделены на две группы: экспериментальную и 

контрольную. Общее количество участников составило 60 человек, из кото-

рых 30 были в экспериментальной группе и 30 в контрольной. Критерии от-

бора участников включали в себя возраст от 18 до 35 лет, наличие опыта игры 

в волейбол не менее трех лет, отсутствие травм и болезней, которые могли бы 

повлиять на результаты исследования. 

Участники контрольной группы проходили стандартную предтрениро-

вочную разминку, которая включала в себя разогревание мышц, упражнения 

на растяжку и упражнения на развитие гибкости и координации движений. Ин-

тенсивность физической нагрузки была на уровне стандартных тренировок. 

Участники экспериментальной группы проходили практически идентич-
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ную предтренировочную разминку, с тем различием, что уровень интенсивно-

сти предтренировочных упражнений был выше примерно на 30 %. 

Кроме того, в рамках данного исследования, половине каждой группы 

была на 25 % увеличена физическая нагрузка на тренировках. Также, в течение 

обзорного шестимесячного периода, каждый участник исследования, на регу-

лярной основе, проходил медицинские осмотры, по результатам которых, в 

том числе, и были произведены замеры показателей травматизма. 

В рамках опросов было выявлено, что среди участников исследования са-

мыми «популярными» травмами являются травмы коленного сустава, травмы 

голеностопного сустава, механические повреждения пальцев рук, различные 

травмы спины и т. д. 

Рассмотрим повреждения коленного сустава. Коленный сустав (КС) у во-

лейболиста – одно из самых уязвимых мест. Вызвано это тем, что его травмы 

можно получить любым способом; например, физическим контактом с какой-

либо поверхностью или просто механически закрыто повредить капсульно-

связочный аппарат в связи с перенагрузкой коленного сустава. 

Что касается получения травмы, то она может быть вызвана неправиль-

ной техникой при прыжках, недостаточной подготовкой или излишней нагруз-

кой на сустав. Травмы КС могут проявляться в виде растяжений, вывихов или 

повреждений связок. Самыми «страдающими» структурными элементами ко-

ленного сустава в волейболе являются мениски и крестообразные связки. Се-

рьезное повреждение требует оперативного вмешательства и длительного вос-

становления. Травмы могут быть различной степени тяжести: от простого рас-

тяжения до полного разрыва капсульно-связочного аппарата. Снимок колен-

ного сустава одного из участников исследования после травмы отображен на 

рисунке 1. 
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полный разрыв передней крестообразной связки; 

вертикальный разрыв заднего рога латерального мениска; 
латеральный подвывих надколенника и др. 

Рисунок 1 – Закрытое повреждение капсульно-связочного аппарата 
правого коленного сустава в сравнении со здоровой ногой 

 
Рассмотрим показатели, полученные в рамках исследования. Среди всех 

полученных травм, порядка 60 % составили травмы КС. Выявлено, что у прав-

шей больше страдает правое колено, а у левшей – левое. В зависимости от сте-

пени повреждения, некоторые участники не смогли продолжать участие в ис-

следовании без дальнейшего лечения. Так, наибольший показатель травма-

тизма в области КС был выявлен у той половины контрольной группы, которая 

выполняла повышенные физические нагрузки. Наименьший же показатель 

травматизма КС был выявлен у экспериментальной группы, выполнявшей ор-

динарные нагрузки. 

Что касается оставшейся половины участников (контрольная группа с 

обычной нагрузкой и экспериментальная группа с повышенной нагрузкой), то 

их показатели травматизма стремятся к схожим значениям, из чего можно сде-
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лать вывод о прямой зависимости между предтренировочной разминкой и ин-

тенсивностью физической нагрузки на травматизм. Если быть точнее, то пред-

тренировочная разминка и интенсивность физической нагрузки напрямую 

влияют на показатели травматизма в области КС у волейболистов: чем меньше 

объем разминки и больше объем нагрузки – тем выше травматизм, и наоборот. 

Помимо тщательной предтренировочной разминки и избегания чрезмер-

ных физических нагрузок, для профилактики травм КС необходимо выпол-

нять различные упражнения на ноги, укрепляющие мускулатуру нижних ко-

нечностей и предотвращающие чрезмерное растяжение связок во время пика 

физической нагрузки на КС. Ниже представлен список, где, по нашему мне-

нию, перечислены одни из наиболее эффективных упражнений: 

1) во время силовых тренировок рекомендуется выполнять различные 

упражнения, укрепляющие мускулатуру ног; это уменьшит нагрузку на КС во 

время движений; одним из таких упражнений являются «скваты с гантелями 

или штангой»; рекомендуется выполнять 3–4 подхода по 8–12 повторений с 

максимальным весом, который можно поднять без потери формы; 

2) выпады; это упражнение позволяет укрепить мышцы ног и улучшить 

координацию движений; выполняется 3–4 подхода по 8–12 повторений на 

каждую ногу; в рамках силовых тренировок лучше использовать дополнитель-

ные веса (например, гантели); если упражнение выполняется в рамках пред-

тренировочной разминки – то дополнительные утяжелители необходимо ис-

ключить; 

3) растяжка мышц бедра и голени; это упражнение способствует улуч-

шению гибкости и подвижности коленного сустава, а также уменьшает напря-

жение и риск повреждения связок, мышц и сухожилий вокруг сустава; реко-

мендуется проводить растяжку как перед тренировками, так и после них, 

чтобы поддерживать гибкость и подвижность мышц и суставов в хорошей 

форме [5]. 
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Результаты исследования показали, что участники экспериментальной 

группы имели значительно меньший уровень травматизма, чем участники 

контрольной группы. Количество травм снизилось на 35 %, а количество 

травм, связанных с мышечными растяжениями и растяжениями связок, снизи-

лось на 50 %. 

Что касается интенсивности физической нагрузки, то здесь имеет место 

прямая зависимость: чем больше физическая нагрузка, тем больше травма-

тизм. Среди участников обеих групп, те, на чью долю выпала повышенная (в 

сравнении с обычной) интенсивность физической нагрузки, продемонстриро-

вали больший показатель травматизма, чем выполняющие обычную нагрузку 

спортсмены. Разница показателей составила порядка 40 %. 

В заключение данной статьи хочется еще раз подчеркнуть необходимость 

тщательного планирования каждого занятия физической активностью: непо-

средственно перед ним необходимо провести хорошую разминку, а в процессе 

самого занятия – избегать чрезмерных нагрузок на организм. Именно это и 

способно уменьшить показатели травматизма. 
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В настоящее время занятия физической культурой и спортом выступают 

важным фактором, обеспечивающим физическое здоровье студентов вузов [1, 

2]; кроме того, они представляют собой главное средство повышения их под-

готовленности к эффективной профессиональной деятельности [3]. 

В условиях научно-технического прогресса, с развитием информацион-

ных технологий, появлением компьютеров, смартфонов и прочих «девайсов», 

делающих легче трудовую деятельность и обычную жизнь человека, физиче-

ская активность людей стремительно сократилась по сравнению даже с пери-

одом, имевшим место 10–20 лет назад. Специалисты отмечают ряд отрица-

тельных факторов, связанных с компьютеризацией и автоматизацией совре-

менного производственного процесса. Данные явления привели к развитию 

«гипокинезии», то есть сокращению объема двигательной активности чело-

века. Вместе с тем, исследователями отмечается, что именно процессы авто-

матизации и компьютеризации позволили сформировать новые подходы к за-

нятиям физическими упражнениями и создали возможность повысить уровень 
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вовлечения людей в физкультурную деятельность [4]. 

При этом занятия физическими упражнениями важны для всех возрастов. 

Они укрепляют здоровье, обеспечивают улучшение работоспособности. Фи-

зические нагрузки задерживают процесс старения, а также считаются эффек-

тивным средством профилактики ряда возрастных болезней, таких как артрит, 

артроз, гипертония и др. 

Вместе с тем, в современных условиях основными факторами, препят-

ствующими физическому совершенствованию и ведению здорового образа 

жизни являются: 

1. Недостаток у большого количества людей свободного времени, которое 

они могли бы выделить для занятий физическими упражнениями. 

2. Отсутствие в шаговой доступности организаций, предоставляющих 

услуги по организации занятий физическими упражнениями и фитнес-цен-

тров. 

3. Недостаток финансовых средств для посещения фитнес-центров у от-

дельной категории населения. 

4. Недостаток у большинства людей знаний и умений в организации са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями, режима труда и отдыха, 

рационального питания и других составляющих здорового образа жизни. 

Многие из перечисленных проблем могут быть эффективно решены с по-

мощью специальных мобильных приложений. В частности, использование мо-

бильных приложений обеспечивает возможность комплексного контроля фи-

зиологических показателей, характеризующих уровень активности человека, 

и помогает не только отслеживать состояние здоровья, но и целесообразно ре-

гулировать физическую нагрузку.  

Таким образом, мобильные приложения позволяют эффективно осу-

ществлять процесс физического совершенствования [4]. 

Для организации рационального режима труда и отдыха могут быть 
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использованы: 

1) приложение «MyAddictometer», определяющее сколько по времени че-

ловек сидит в социальных сетях и других приложениях; 

2) различные фитнес-браслеты, имеющие функцию здорового сна, и ко-

торые по ритму сердцебиения и другим показателям активности человека от-

слеживает примерное время, отводимое им на сон. 

Для организации рационального питания могут быть использованы: 

1) приложение «Худеем вместе. Дневник калорий», позволяющее рассчи-

тать общий объем калорий продуктов, которые человек употребил в пищу; 

2) приложение «Напоминание о питании – потеря веса», помогающее со-

блюдать режим питания, корректирующее удобное время для приема пищи, 

формирующее рацион питания по дням, и способствующее, таким образом, 

организации рационального и сбалансированного питания; 

3) приложение «Plant Nanny», помогающее сбалансировать питьевой ба-

ланс посредством расчета необходимого количества жидкости на день. 

3. Для организации оптимальной двигательной активности могут 

быть использованы: 

1) приложение «Шагомер – счетчик шагов», дающее человеку возмож-

ность самостоятельно определить, сколько ему нужно сделать шагов за день, 

имеющее функцию информирования в случае недостаточного их количества, 

а также формирующее список достижений, представляющий собой мотиваци-

онный аспект двигательной деятельности; 

2) приложение «Бег», отслеживающее преодоленное расстояние и коли-

чество калорий, которые человек потратил. 

Таким образом, использование мобильных приложений является суще-

ственным ресурсом, помогающим в ведении здорового образа жизни студен-

тов и формирующим их интерес к двигательной активности, что обуславли-
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вает их значительный потенциал, как факторов оптимизации процесса вовле-

чения обучающихся в занятия физическими упражнениями. Это обусловлено 

тем, что молодежь в настоящее время погружена в информационные техноло-

гии и постоянно использует смартфоны в повседневной жизни. 

На основе этого, можно сделать вывод о достаточно весомом потенциале 

использования современных мобильных приложений в деятельности, направ-

ленной на укрепление здоровья и физическое совершенствование студентов, 

что обусловливает целесообразность проведения исследований, направлен-

ных на разработку методических аспектов применения данных мобильных 

приложений в процессе физкультурно-оздоровительной работы с различными 

категориями студентов в зависимости от их функциональной группы, гендер-

ных и других особенностей.  
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kul'tury RF, vydayushchegosya trenera-prepodavatelya Very Ivanovny Pantyuh (29 
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outstanding coach-teacher Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 170–176), Blagovesh-
chensk, Dal'nevostochnyj gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in Russ.). 

 
Актуальность изучения проблем формирования мотивационно-ценност-

ного отношения и внутренней потребности личности в сфере физической 

культуры многие отечественные и зарубежные ученые связывают с повыше-

нием требований к научному обоснованию процесса управления физической 

культурой, его планирования и прогнозирования. 

В процессе исследования вопросов, связанных с приобщением студентов 

к систематическим занятиям физическими упражнениями на добровольной ос-

нове, становится все более очевидной необходимость более глубокого раскры-

тия тех мотивационных механизмов, которые обуславливают внутреннюю ре-

гуляцию поведения и деятельности человека в физкультурно-спортивной 

сфере [1]. 

Среди таких важнейших регуляторов социального поведения человека 

чаще всего выделяют ценностные ориентации личности, которые выражают 

потребности индивида в социально значимых целях и средствах деятельности. 

В структуре личностных диспозиций они образуют высший уровень иерархии 

предрасположенностей к определенному восприятию условий жизни и дея-

тельности к поведению в долгосрочной перспективе [2]. 

Цель исследования – определить место физкультурно-спортивных заня-

тий в системе ценностных ориентаций студентов в сфере досуга. 

Методика исследований. Для решения поставленных задач была разра-
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ботана специальная анкета «Физическая культура в жизни студента» и прове-

дено анкетирование студентов Смоленской государственной сельскохозяй-

ственной академии 1–4 курсов всех факультетов. Всего путем случайной вы-

борки опрошено 286 юношей и девушек примерно в равной пропорции. 

Виды досуговой деятельности определялись на основе предварительного 

опроса студентов, а также с учетом опыта проведенных ранее социологиче-

ских исследований. 

Уровень сформированности ценностных ориентаций у студентов опреде-

лялся общепринятыми и неоднократно апробированными в социальной пси-

хологии методами. Студентам предлагалось оценить по пятибалльной шкале 

степень значимости, которую имеют для них наиболее распространенные 

виды досуговой деятельности, включая физкультурно-спортивную. Среди ос-

новных форм занятий физической культурой и спортом были выделены само-

стоятельные занятия физическими упражнениями и организованные занятия в 

спортивных секциях, фитнес-клубах, группах здоровья. Частично уровень 

сформированности ценностных ориентаций отражали ответы на вопросы, где 

студенты определяли степень своей готовности заниматься отдельными ви-

дами досуговой деятельности при условии, что для этих занятий будут со-

зданы самые благоприятные возможности. 

При исследовании степени включенности студентов в самостоятельную 

физкультурную практику определялись объем и систематичность занятий. 

Объем занятий оценивался в часах в неделю, а систематичность характеризо-

валась их частотой. С этой целью использовались оценочные шкалы, в кото-

рых каждый пункт интерпретировался словесно от «совсем не занимаюсь» до 

«занимаюсь ежедневно, 6–7 часов в неделю». Такой подход позволил выявить 

не только систематически занимающихся студентов, но и дифференцировать 

их самостоятельную физкультурную активность на высшую, среднюю и низ-

кую с учетом затрачиваемого времени. 
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Для повышения объективности получаемой информации в анкете исполь-

зовались контрольные вопросы, служившие одновременно и источником ин-

формации. Если ответы на них не совпадали с ответами на вопросы или обна-

руживались явные несоответствия между частотой и объемом занятий, то ан-

кеты выбраковывались. 

Кроме выявления степени включенности студентов в самостоятельную 

физкультурную деятельность и их мотивационно-ценностного отношения к 

ней, в процессе исследования определялся качественный уровень имеющихся 

у них знаний методики физического воспитания, организационно-методиче-

ских умений, а также некоторые показатели, отражающие уровень техниче-

ской подготовленности по видам спорта, включенным в учебную программу и 

пользующихся наибольшей популярностью среди студенческой молодежи. 

Для решения этих задач были разработаны три соответствующих блока 

вопросов и заданий-тестов. При определении их содержания и степени слож-

ности мы, главным образом, исходили их тех требований, которые предъяв-

ляет к занимающимся массовая физкультурно-спортивная практика и образо-

вательные программы по физическому воспитанию студентов. 

Блок тестов «знания» включал в основном вопросы-тесты методического 

характера, а также по самоконтролю и гигиене. 

Блок тестов «организационно-методические умения» давал возможность 

получить информацию о наличии и качестве методических умений и умений 

в осуществлении самоконтроля. 

В обоих блоках вопросы носили открытый характер и не ограничивали 

респондентов набором готовых ответов. Этим преследовалась цель в процессе 

тестирования получить ответы в наиболее естественной форме и по возмож-

ности избежать бездумного угадывания. Ответы респондентов оценивались в 

пятибалльной системе путем их сопоставления с эталоном-ответами, которые 
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были разработаны и ранжированы группой экспертов из пяти человек. В каче-

стве экспертов привлекались опытные специалисты в области физического 

воспитания; все преподаватели высших учебных заведений, кандидаты педа-

гогических наук. Такой метод давал возможность однозначно оценивать от-

веты респондентов и повысить объективность получаемой информации.  

При оценке уровня сформированности ценностных ориентаций в сфере 

физической культуре и спорта, и других видов досуговой деятельности ис-

пользовались методики, проверенные в исследовательской практике в соци-

альной психологии. В частности, применялись оценочные шкалы, с помощью 

которых студенты оценивали свое отношение к тому или иному виду досуго-

вой деятельности по степени ее личной значимости. В пятичленной номиналь-

ной шкале каждый пункт интерпретировался словесно (от «совсем не имеет 

значения» до «имеет решающее значение») и имел соответствующий балл от 

1 до 5. Это позволило после специальных расчетов ранжировать систему цен-

ностных ориентаций студентов в сфере досуга. 

Результаты исследований. Как показало исследование в системе досу-

говых ценностей студентов, доминирующее положение занимает общение с 

друзьями, в том числе и в социальных сетях, что в общем-то сегодня и харак-

терно для молодых людей. Вторую позицию, отражая суть основной деятель-

ности студенческой молодежи, прочно занимает подготовка к учебным заня-

тиям, самообразование. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями занимают практи-

чески равные позиции с такими культурно-развлекательными видами досуго-

вой деятельности как посещение театров, кинотеатров, чтение художествен-

ной литературы. В сфере досуга более чем для одной трети (37,2 %) опрошен-

ных студентов самостоятельная физкультурная практика имеет важное или 

даже решающее значение, для 29,2 % – среднее, а для 33,6 % – низкое или 

совсем никакого. Еще менее значимыми для студентов являются занятия в 
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спортивных секциях. Они занимают лишь восьмое место из девяти предложен-

ных для оценки видов досуга. 

Вместе с тем, если рассматривать иерархические построения досуговых 

ценностей отдельно у юношей и у девушек, то в них обнаруживаются замет-

ные различия. В частности, исследование показало, что как для одних, так и 

для других наиболее важными видами досуга являются общение с друзьями, а 

также самообразование и учебная самоподготовка. На третьем месте у юно-

шей стоят самостоятельные занятия физическими упражнениями (средний 

балл 3,5 из 5), а у девушек они занимают лишь шестое место со средним бал-

лом 2,6). Для 50,6 % юношей эти занятия имеют важное или решающее значе-

ние в сфере досуга, а среди девушек только для 22,9 %. Занятия в спортивных 

секциях, клубах, группах здоровья у юношей оказались на шестом месте (сред-

ний балл 2,7), у девушек – на последнем девятом месте (средний балл 1,9). 

Достаточно высокую личную значимость эти занятия имеют для 31,7 % юно-

шей и лишь для 17,5 % девушек. 

Результаты исследования позволили сделать вывод о том, что существу-

ющие социально-педагогические условия еще не формируют в должной сте-

пени необходимый уровень ценностных ориентаций и мотивации у студентов 

(особенно у девушек), который бы позволил обеспечить более массовое при-

влечение их к  физкультурно-спортивной практике в свободное время. Иссле-

дование также показало, что решение данной проблемы требует еще более 

активного педагогического воздействия на студентов с целью формирования 

готовности и внутренней предрасположенности личности к физкультурно-

спортивной деятельности. 
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chegosya trenera-prepodavatelya Very Ivanovny Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-
Russian Scientific and Practical Conference dedicated to the memory of an excellent 
student of physical culture of the Russian Federation, an outstanding coach-teacher 
Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 177–181), Blagoveshchensk, Dal'nevostochnyj gosu-
darstvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in Russ.). 

 
Психологические особенности тренировочного процесса определяются 

конкретными видами подготовки спортсмена, такими как техническая, такти-

ческая, физическая, теоретическая и др. 

Спортивное соревнование имеет очень высокое функциональное значе-

ние как средство и метод обеспечения подготовки спортсмена. Совершенно 

очевидно, что в условиях соревновательной деятельности биохимические 

сдвиги в организме более значительны, чем при тренировке, даже если 

нагрузка в тренировке была значительно выше.  

В процессе занятий физической культурой и спортом у человека форми-

руются социально-психологические качества, определяющие его жизненные 

позиции, его отношение к действительности, формируются моральные каче-

ства личности человека, общительность, инициативность, самокритичность, 

взаимопомощь и др. Это находит отражение в повышении у занимающихся 

физической культурой и спортом социальной и трудовой активности. 

Тренировочная деятельности и спортивные соревнования ведут к ряду по-

ложительных сдвигов в организме: совершенствуется взаимодействие процес-

сов возбуждения и торможения в центральной нервной системе, регуляция ве-

гетативных функций, улучшаются состав и функции крови, работа сердца, 

кровоснабжение головного мозга, что очень важно при напряженной  умствен-

ной работе; улучшаются биомеханика внешнего дыхания, обмен газов в лег-

ких; энергетическое обеспечение мышечной деятельности. 

При эмоциональном состоянии, в котором находится спортсмен во время 
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соревновательной деятельности, значительно увеличивается нервно-мышеч-

ная сила и энергия. Этим объясняется тот факт, что при сильном  возбуждении  

спортсмен способен показать результат, значительно превосходящий тот, ко-

торого он достигает в обычной обстановке. 

Исходя из физиологической терминологии, при этом снижается уро-

вень функционирования органов, не участвующих в работе. От них кровь пе-

рераспределяется к мышцам, легким, центральной нервной системе. Мобили-

зуются значительные резервы сахара, необходимые для усиления мышечной 

деятельности. 

В таком состоянии потребление кислорода значительно выше, чем после 

окончания разминки. С одной стороны, это хорошо, так как высокий уровень 

предстартовых сдвигов в организме сокращает период врабатывания. Данное 

обстоятельство способствует, во-первых, быстрейшему переходу организма 

на аэробный режим энергообеспечения. Во-вторых, быстрейшему достиже-

нию синхронности в деятельности вегетативных и двигательных функций. 

Но существует и негативный момент: высокий уровень предстартового состо-

яния может привести к отрицательным последствиям. Даже спортсмен с боль-

шим опытом порой не в состоянии справиться с излишним нервным напряже-

нием, и в результате возникает «психологический срыв». Наиболее высоких 

результатов спортсмен добивается при слабом или среднем психическом 

стрессе, и, наоборот, при высоком стрессе результат оказывается ниже ожида-

емого. 

С точки зрения нагрузки, соревновательную деятельность спортсмена 

можно разделить на три показателя: уровень его предстартовых реакций; осо-

бенности деятельности систем организма; особенности восстановительных 

процессов. 

Огромное влияние тренировочная деятельность оказывает на формирова-

ние важнейших психических качеств. Возможность с помощью специальной 
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психологической гимнастики расширить объем внимания и эмоционально-мо-

торную устойчивость была доказана в ряде экспериментов, проводившихся 

еще в начале 1950-х годов под руководством известного советского психолога 

К. К. Платонова. Установлено, что особенно заметно уровень развития объема 

и других качеств внимания повышается в процессе занятия спортивными иг-

рами, которые совершенствуют глазодвигательный аппарат, увеличивают 

поля зрения и тем самым способствуют созданию предпосылок для проявле-

ния целого ряда функций внимания. 

Формированию эмоциональной устойчивости в процессе занятий трени-

ровочной деятельностью способствует также целый ряд факторов: положи-

тельные эмоции, характерные для физической тренировки, закрепляющие бла-

гоприятные эмоционально-вегетативные реакции в сложных условиях двига-

тельной деятельности; различные физиологические изменения, определяю-

щие повышение продуктивности в работе и устойчивость психических функ-

ций. Большое значение имеет накопленный опыт выполнения двигательных 

задач в условиях высокого эмоционального возбуждения; тренировка волевых 

усилий, необходимых для преодоления стресса, и, наконец, высокая физиче-

ская подготовленность, предопределяющая уверенность в своих силах и тем 

самым обусловливающая снижение стресса, уверенность в преодолении стрес-

совых ситуаций. 

Немаловажное значение имеет то, как происходят восстановительные 

процессы в организме спортсмена. Доказано, что функциональные сдвиги в 

организме в соревнованиях выше, чем в тренировках за счет более мощной 

работы, но скорость восстановления во всех случаях примерно одинакова, по-

этому большой интерес вызывает изучение вопроса об увеличении скорости 

восстановления после соревновательных нагрузок. 

В качестве обобщенных рекомендаций по использованию соревнователь-

ной практики можно выделить: 
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1. Соревновательные упражнения целесообразно использовать как сред-

ство физической, тактической, специально-психической соревновательной 

подготовки. 

2. Широко включать в подготовку спортсменов соревнования с ограни-

ченной ответственностью (подготовительные, контрольные). 

3. Количество стартов с предельной степенью ответственности необхо-

димо планировать в зависимости от индивидуальных психических особенно-

стей спортсмена. 

4. Для непосредственного вхождения в состояние спортивной формы це-

лесообразны серийные старты с интервалом 3–5 дней. 
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Abstract. Physical culture occupies an important place in the issue of the health 

of modern society. It is proved that education in higher education institutions is most 
effective when using several approaches: personality-oriented, qualitative and phys-
ical fitness. 
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В современном мире стремительно развиваются социальная, экономиче-

ская, политическая и другие сферы, в связи с чем становится вопрос о развитии 

общества, его физическом и духовном здоровье, что является одной из основ-

ных задач физической культуры и спорта. Формирование здорового образа 

жизни и укрепление здоровья человека методами физической культуры – при-

оритетное направление социальной политики государства. Здоровье человека 

всегда было важным вопросом государства, особенно сейчас в период после 

пандемии, когда социально-демографическая ситуация и уровень здоровья 

населения подвергаются негативному влиянию происходящего. 

Занятия физической культурой и спортом являются одним из наиболее 

эффективных методов укрепления и сохранения физического и психологиче-

ского здоровья человека [1]. Основная цель физической культуры – оздоров-

ление человека и выработка принципов поддержания необходимой физиче-

ской активности и режима дня в бытовой жизнедеятельности. Содержание, 

средства и формы физической культуры сильно связаны с различными факто-

рами жизни человека (быт, режим дня и питания, гендерные особенности и 

др.). Из этого вытекает, что физическую культуру необходимо рассматривать 

только во взаимосвязи с обществом и внешней средой. Молодой организм 
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имеет свойство быстро адаптироваться к воздействиям внешней среды, по-

этому начинать развиваться физически необходимо как можно раньше, пока 

системы организма наиболее пластичны [2]. Особенно важно правильно воз-

действовать на молодой организм еще в подростковом возрасте, так как это 

период его перестройки в гормональном плане, из-за чего происходят откло-

нения в состоянии здоровья, и подросток не всегда может справится с оказы-

ваемой на него психологической, учебной нагрузкой. Физическая культура 

позволяет компенсировать данное воздействие. 

Период обучения в вузе является наиболее тяжелым для молодого орга-

низма, так как увеличивается умственная нагрузка и меняется режим дня, в 

следствии чего организм испытывает стрессы, чему необходимо противодей-

ствовать. В учебный период повышается психологическая нагрузка, а частота 

двигательной активности снижается, что также приводит к функциональным 

расстройствам, возникновению заболеваний и слабости организма. 

Подход к решению задач физической культуры и спорта должен быть 

комплексным, так как данная сфера складывается из множества аспектов. За-

нятий в вузе по физической культуре никогда не бывает достаточно для моло-

дого организма в вопросе восстановления его здоровья, поэтому необходимо 

изучить методику работы в вузах и усовершенствовать ее. Здесь важно рас-

смотреть физическую культуру со стороны психологии и педагогики. Лучшим 

решением задач, поставленных в рамках физической культуры и спорта, ста-

новится использование комплексного подхода, который подразумевает соче-

тание вузовских и самостоятельных занятий обучающихся, что с помощью фи-

зической нагрузки позволят наиболее эффективно формировать навыки, необ-

ходимые студенту в бытовой жизни и в профессиональной деятельности [3]. 

Множество научных исследований, проведенных в сфере физической 

культуры, свидетельствуют о том, что она благоприятно влияет на оздоровле-
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ние организма, позволяет компенсировать или вовсе исключить функциональ-

ные нарушения любого органа и системы организма [2, 3, 4]. 

В современной педагогической системе используется три подхода к 

оценке воздействия физической культуры на организм обучающегося и оценке 

их физических и оздоровительных достижений. Первый подход – личностно-

ориентированный, который позволяет оценить индивидуальные способности 

каждого студента, дать именно объективную оценку возможностей организма 

и предоставить такие технологии обучения, чтобы каждый студент мог до-

стичь для себя наиболее высоких результатов. Второй подход – качествен-

ный; он использует методы физической культуры для постепенного получе-

ния теоретических знаний в области своевременной коррекции и самокоррек-

ции. Третий подход – физкультурно-оздоровительный, который развивает у 

обучающихся навыки самооценки возможностей организма, помогает каж-

дому студенту найти свой новый наиболее эффективный путь достижения фи-

зических и оздоровительных целей с учетом индивидуальных особенностей, 

обходя недостатки и стремясь к достижениям. В процессе использования каж-

дого из подходов формируется понимание студента о полезных именно для 

него аспектах физической культуры; так формируется представление о здоро-

вом образе жизни и способах его становления для каждого студента [5]. 

Для привлечения внимания к вопросам физической культуры и спорта 

государство формирует соответствующее законодательство и запускает новые 

программы. Например, такие программы Российской Федерации как «Разви-

тие физической культуры и спорта» (увеличение продолжительности жизни 

граждан; доли граждан, систематически занимающихся спортом; доли спортс-

менов-чемпионов), «Здоровье нации» (улучшение физического и духовно-

нравственного здоровья граждан), «Здоровое питание – здоровье нации» 

(улучшение качества жизни граждан и их здоровья в бытовой жизни) [6]. Та-

ким образом, государство выдвигает физическую культуру как важную сферу 
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общества и стремится обеспечить ее методами развития навыков достижения 

физического, психологического, нравственного здоровья; формирования зна-

ний о необходимости соблюдения аспектов здорового образа жизни; подго-

товки человека к активной бытовой и профессиональной жизнедеятельности. 

Именно при использовании средств физической культуры можно обеспечить 

непрерывный процесс развития, учесть особенности каждого отдельного ор-

ганизма, сохранить или развить стремление человека к оздоровлению. Реше-

ние каждой из проблем физической культуры и спорта позволяет комплексно 

развить человека и достичь цели создания функционального физкультурно-

оздоровительного воспитания в условиях современного мира. 

Активное участие государства и непрерывные реформы в образовании 

позволят решить большинство проблем физической культуры. Вузы с целью 

оздоровления молодежи должны использовать в своей работе каждый из опи-

санных подходов, в тоже время важно развить у обучающихся понимание 

необходимости самостоятельных занятий физической культурой и спортом, а 

также ведения здорового образа жизни. 
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Состояние сердечно-сосудистой системы является одним из важнейших 

критериев для оценки воздействия на организм систематической физической 

нагрузки. Это обусловлено большой ролью аппарата кровоснабжения и адап-

тации организма к изменяющимся условиям внешней среды, что наиболее 

ярко проявляется при физических нагрузках. 

Главной целью оздоровительной тренировки является увеличение рабо-

тоспособности системы кровообращения. Состояние резервных возможностей 

сердечной системы позволяет подобрать более эффективные нагрузки. 

При физических нагрузках для обеспечения необходимой интенсивности 

метаболических процессов, связанных с извлечением энергии из поступаю-

щих в организм веществ – энергоносителей, требуется участие соответствую-

щих ферментов в достаточных количествах. Активными составными компо-

нентами молекул ферментов при их синтезе являются витамины. 

Витамины являются одними из множества известных антиоксидантов, ко-

торые защищают клетки нашего организма от внешних и внутренних вредных 

воздействий. Это особенно важно для интенсивно функционирующих систем, 

таких как, например, сердечно-сосудистая и дыхательная [1]. 

Известно, что в условиях интенсивной физической нагрузки потребность 

в большинстве витаминов возрастает в 2–3 раза. Одним из основных и важных 
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принципов приема витаминов является их комбинированное применение. Оно 

основано на взаимодействии эффектов отдельных витаминов, дающем воз-

можность одновременного влияния на несколько различных биологических 

процессов. 

Целью работы является изучение функционального состояния сердечно-

сосудистой системы студенток на фоне приема поливитаминов при дозиро-

ванной физической нагрузке. 

Методика исследований. В сентябре 2021 года нами проведены иссле-

дования студенток первого курса факультета агрономии и экологии Дальнево-

сточного государственного аграрного университета очной формы обучения. 

Были сформированы две группы по 15 человек, отнесенные по состоянию здо-

ровья к основной и подготовительной медицинской группе. Средний возраст 

студенток составлял 18 лет. 

Первая группа – контрольная. В этой группе студентки витаминных до-

бавок не принимали. 

Вторая группа – экспериментальная. Студентки этой группы принимали 

витаминные добавки «Ундевит» (содержит 11 витаминов) по схеме: одно 

драже в день после еды. Курс составил один месяц. У всех студенток была 

одинаковая дозированная физическая нагрузка, которую они получали на за-

нятиях по физической культуре. 

В процессе исследования определяли наиболее доступные показатели 

функционального состояния сердечно-сосудистой системы: систолическое и 

диастолическое артериальное давление, пульсовое артериальное давление, ча-

стоту сердечных сокращений, среднее давление и коэффициент выносливости. 

Показатели исследовались по общепринятым методикам. 

На начальной стадии исследований мы определяли исходный уровень фи-

зического развития у студенток двух групп. Затем эти же показатели в группах 
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определили через три месяца после начала приема витаминных добавок. В тре-

тий раз все показатели исследовали через семь месяцев после приема добавок. 

Полученные результаты были подвергнуты математическому анализу внутри 

каждой группы по каждому показателю и по каждому из двух периодов иссле-

дования. 

Результаты исследований. Результаты показали, что процессы адапта-

ции в экспериментальной группе проходили более активно и более досто-

верно, чем в контрольной. В контрольной группе заметны также улучшения, 

но по сравнению с экспериментальной достоверно слабее. 

Частота сердечных сокращений является важным показателем, позволя-

ющим судить об адаптации системы кровообращения к потребностям орга-

низма. Норма у взрослого человека составляет от 60 до 80 ударов в минуту [2]. 

Через три месяца от начала эксперимента в группе, которая принимала до-

бавки, частота сердечных сокращений понизилась на 9,5 %. Через семь меся-

цев она достоверно уменьшилась на 6,3 % (табл. 1). Отсюда следует, что у ис-

пытуемых в экспериментальной группе сокращения сердца более мощные, а, 

следовательно, осуществляются реже. 

Норма систолического артериального давления составляет 120–130 мм рт. 

ст. Мы видим, что через три месяца оно понизилось на 3,4 %, через семь месяцев 

от начала эксперимента – на 3,4 %. 

Диастолическое артериальное давление (норма у здорового человека 60–

80 мм рт. ст.) понизилось на 3,6 %, через семь месяцев поднялось до исходного 

уровня (табл. 1). Давление стабилизируется в норме 80–85 мм. рт. ст. 

Пульсовое артериальное давление в норме у здорового человека состав-

ляет около 25–30 % величины минимального давления. Через три месяца оно 

понизилось на 11,6 % по сравнению с исходным, через семь месяцев – на 0,2 % 

(табл. 1). 
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Таблица 1 – Изменения показателей сердечно-сосудистой системы студенток 

Показатели 

Контрольная 
группа (n=15) 

Экспериментальная 
группа (n=15) 

исход-
ные 

после начала 
опыта исходные 

после начала 
опыта 

3 мес. 7 мес. 3 мес. 7 мес. 
Систолическое 
артериальное 
давление 

M±m 118,0±2,3 115,0±1,7 115,0±1,7 117,5±1,9 113,0±1,7 117,0±2,7 

% 100 97,4 97,4 100 93** 95 
96,6 99,6 

Диастоличе-
ское артери-
альное давле-
ние 

M±m 77,0±1,3 75,1±1,9 75,1±1,9 76,0±1,3 73,3±1,9 76,0±2,0 

% 100 97,5 97,5 100 94,2 100 
96,4 100 

Пульсовое 
артериальное 
давление 

M±m 43,3±1,5 40,0±1,4 40,0±1,4 44,1±1,6 39,0±0,6 44,0±1,0 

% 100 92,4 92,4 100 91,5 110* 
88,4*** 99,8 

Частота 
сердечных 
сокращений 

M±m 79,2±3,0 74,0±2,3 74,0±2,3 79,0±1,9 71,5±2,1 74,0±3,1 

% 100 93,4 93,4 100 87,2** 93,7 
90,5** 93,7 

Среднее 
артериальное 
давление 

M±m 91,9 92,0 89,0 90,7 86,3 90,7 

% 100 100,1 96,8 100 93,8 101,9 
95,1 100 

Коэффициент 
выносливости 

M±m 18,3 18,5 18,5 17,95 18,3 16,8 

% 100 101,1 101,1 100 95,3 84,8 
102,2 93,8 

Примечания: 1. *P≤0,05, **P ≤0,01, *** P≤0,001. 
                        2. В графе экспериментальной группы после начала опыта верхнее число 
                        показывает процент в сравнении с контрольной группой; нижнее число – 
                        в сравнении с исходным уровнем в группе. 

 
Показатель среднего давления один из самых важных параметров гемо-

динамики, который позволяет наиболее полно судить о снабжении тканей кро-

вью. Нормой среднего артериального давления считаются показатели от 70 до 

110 мм рт. ст. Наблюдения показывают, что при физическом утомлении сред-

нее давление повышается на 20–30 мм. рт. ст. В нашем случае через три месяца 

оно понизилось на 4,9 %, а через семь месяцев поднялось до исходного уровня 

(табл. 1). 

Состояние сердечно-сосудистой системы характеризует коэффициент 

выносливости. Тест представляет собой интегральную величину, объединяю-
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щую частоту сердечный сокращений, систолическое и диастолическое давле-

ние. Коэффициент выносливости через три месяца повысился на 2,2 %, а через 

семь месяцев – на 6,2 % по сравнению с исходным уровнем (табл. 1). В норме 

коэффициент выносливости составляет 16. Повышение коэффициента указы-

вает на ослабление сердечной деятельности, снижение – об обратном [3]. 

Полученные экспериментальные данные позволяют сделать вывод о по-

ложительном влиянии витаминных добавок на улучшение физиологических 

показателей сердечно-сосудистой системы организма. 
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Аннотация. В статье на основе ретроспективного анализа литературы 
рассматривается работа тренера-преподавателя высшей школы по проведе-
нию тренировок с игроками-студентами сборной команды вуза. Детально рас-
крыт пошаговый алгоритм проведения тренировок. Опираясь на опыт специа-
листов в области студенческого баскетбола, предложены некоторые практиче-
ские рекомендации тренеру-преподавателю по достижению максимального 
эффекта на тренировках. 
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Abstract. The article, based on a retrospective analysis of the literature, exam-

ines the work of a coach-teacher of a higher school on training with student players 
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closed in detail. Based on the experience of specialists in the field of student basket-
ball, some practical recommendations are offered to the coach-teacher to achieve 
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Процесс физического воспитания в вузе в немалой степени обеспечивает 

система студенческих соревнований и учебно-тренировочной работы. Осо-

бенно важно оптимальное планирование учебно-тренировочной работы, кото-

рое наряду с другими методами может быть осуществлено путем изучения и 

анализа коллективного мнения специалистов-экспертов – представителей ка-

федр физического воспитания и спортивных клубов [1]. 

Проведение тренировки. Саму тренировку следует разбить на различ-

ные по своей длительности части, каждая из которых преследует определен-

ную цель. Необходимо твердо придерживаться такой схемы тренировки, даже 

в тех случаях, когда игроки-студенты плохо выполняют упражнения по од-

ному или многим разделам подготовки. 

Если какое-то упражнение не идет, необходимо прекратить работу над 

ним по завершении отведенного на него времени. Затем нужно собрать ко-

манду и сказать примерно следующее: 

«Ребята, в течение последних 10 минут мы обманывали сами себя. Упраж-

нение у нас не получилось. Я считаю, что теперь следует перейти к следую-

щему упражнению и интенсивно, энергично поработать, чтобы больше не об-

манывать себя и не тратить драгоценное тренировочное время» [2]. В боль-
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шинстве случаев игроки-студенты более энергично будут выполнять следую-

щее упражнение. 

Подготовка игроков. Между учебой и тренировкой у игроков-студентов 

должно быть достаточно времени, чтобы переодеться, забинтовать при необ-

ходимости голеностопные и коленные суставы, самостоятельно размяться и 

«потянуться» перед тренировкой [2]. Здесь закономерно возникает вопрос: «А 

почему нельзя провести упражнения на растяжку всей командой?» Потому 

что, прежде всего, игроки-студенты разного роста имеют различные ком-

плексы соответствующих упражнений. 

М. Вуттен считает, что студенты-баскетболисты, имеющие незначитель-

ные травмы могут использовать это время для другого вида упражнений на рас-

тяжку или на реабилитационные упражнения [2]. Примерно за пять минут до 

начала тренировки игрокам-студентам рекомендуется завершить всю разминку, 

после чего высокорослые баскетболисты-студенты должны начать индивиду-

альную работу с тренером-преподавателем. Игроки периметра в это время 

должны начать отрабатывать свои индивидуальные навыки и приемы [2, 3]. 

Ф. Лоуренс, работавший тренером баскетбольной команды в универси-

тете Теннеси, отмечает, что перед разминкой необходим разбор теоретической 

части. Данная часть состоит из общего или подробного анализа навыка, пра-

вила или комбинации, над которыми необходимо поработать [3]. Например, 

если защита против заслонов с разворотом к кольцу показала неэффективность 

на прошлой игре, то необходимо провести подробный разбор вносимых изме-

нений в начале тренировки. Поступая так, тренеру-преподавателю не нужно 

будет отвлекаться на объяснения во время той части тренировки, на которой 

будет реализовываться работа над защитой против заслонов с разворотом к 

кольцу. 

Ф. Лоуренс [3] подчеркивает, что разминка должна длиться не менее 20 ми-

нут, чтобы физически подготовить игроков-студентов к тренировке. На этом 
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этапе нужно осуществлять серию статичных и динамичных упражнений. Реко-

мендуется широко использовать пилатес, велотренажер и кинетические упраж-

нения на растяжку. На завершающих пяти минутах разминки можно задейство-

вать некоторые упражнения на стойку игрока или с перемещениями в защите. 

Начало тренировки. Для того чтобы начать тренировку необходимо 

свистком созвать игроков-студентов. При этом нужно обратить внимание на 

то, как быстро подбегают к тренеру-преподавателю студенты-атлеты. Это 

очень важный момент, так как те, кто энергично включаются с самого начала, 

имеют настрой на выполнение заданий тренера-преподавателя. Те же, кто не 

спешит и приближается к тренеру-преподавателю прогулочным шагом, явно 

не имеют необходимого желания для продуктивной работы на тренировке. 

В последнем случае тренер-преподаватель должен отреагировать следу-

ющими словами: «Считается, что вы все должны бежать ко мне, а я вижу, что 

большинство подходит ко мне не спеша. Видимо, вы еще не разогрелись. Не 

помочь ли вам слегка разогреться?» [2]. 

При этом необходимо отметить, что, как подчеркивает Н. А. Синельни-

кова, дисциплинированность баскетболистов возрастает по мере профессио-

нализации и проявляется не только как личностное качество, но и как профес-

сиональное [4]. 

Далее необходимо построить команду и предложить им пробежать трус-

цой взад-вперед по площадке пару раз, чтобы немного расслабиться. Затем 

предложить им быстро пробежать 25–30 раз вдоль боковых линий. Когда они 

отдышатся и немного походят, подозвать их свистком еще раз. Если они не 

торопятся подойти и на этот раз, то, скорее всего, так будет продолжаться до 

конца сезона. 

Проведение тренировки. После того, как игроки-студенты подбегают к 

тренеру-преподавателю, необходимо их дополнительно замотивировать. 
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Например, указать на то, что до первой игры осталось четыре тренировки, по-

этому, сегодня тренировка должна пройти на высочайшем уровне, с полной 

отдачей и т. д. 

Затем необходимо приступить к первому упражнению. Это будут пере-

дачи по всей площадке, где игроки-студенты находятся в противоположных 

по диагонали углах площадки и выполняют различные передачи партнерам, 

двигающимся им навстречу. Почему именно с этого упражнения необходимо 

начинать основную часть тренировки? Потому что данное упражнение помо-

гает максимально раскрепостить игроков, улучшает физическую подготовку, 

повышает мастерство владения мячом. Помимо этого, начиная тренировку 

этим упражнением, подчеркивается важность приобретения навыков передачи 

и ловли мяча [2]. 

Очень важен, на наш взгляд, опыт зарубежных коллег, работающих с уни-

верситетскими командами США. С их точки зрения необходимо проводить 

скоростные тренировки в высоком темпе, при этом нужно использовать гиб-

кий подход, позволяющий снизить скорость для разбора важных моментов [3]. 

По мнению Ф. Лоуренса [3], между упражнениями не должно быть пере-

рывов. Одно упражнение должно плавно перетекать в другое. Тренеру-препо-

давателю необходимо требовать от игроков-студентов перемещаться макси-

мально быстро для выполнения следующего упражнения. Если командное за-

дание выполняется на одной стороне площадки, то для выполнения следую-

щего выполняется спринтерский бег в другой конец площадки. 

Планирование позволяет распределять время тренировок с учетом основ-

ных правил баскетбола. При разработке учебно-методических планов не сле-

дует тратить слишком много времени на одно определенное упражнение [2]. 

Слишком долгое выполнение одного и того же упражнения может приве-

сти к лености и скуке, что крайне нежелательно. При этом недостаточное ко-

личество времени, затраченное на отработку приема, может не дать желаемого 
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результата. 

Важным моментом будет являться то, что в целях экономии времени 

нужно дать каждому упражнению уникальное название [3]. Данный метод из-

бавляет от необходимости заново объяснять упражнение при повторном его 

использовании в другой день. 

По мере приобретения опыта, тренер-преподаватель научится опреде-

лять, сколько времени игрокам-студентам требуется на выполнение того или 

иного упражнения. В любом случае тренировки не должны быть однообраз-

ными. Тогда члены студенческой баскетбольной команды будут лучше подго-

товлены как физически, так и психологически [2]. 

Система бонусов и штрафов помогает тренеру-преподавателю поддержи-

вать интерес на тренировках. Эта система привносит элемент соперничества, 

а все спортсмены это любят [2]. 

Нельзя не рассмотреть ситуацию, при которой не все студенты-баскетбо-

листы из списка команды принимают активное участие в матчах. Это приво-

дит к тому, что некоторые игроки получают меньшую физическую нагрузку 

во время игр по сравнению с другими. Нельзя забывать об этом при планиро-

вании тренировок. Решить же эту проблему можно путем добавления для за-

пасных игроков упражнений 3 на 3, или выделяя время для индивидуальной 

работы. В противном случае укороченные тренировки могут привести к замед-

лению прогресса у данных студентов-баскетболистов [3]. 

В заключение приведем некоторые рекомендации тренеру-преподава-

телю для того, чтобы сделать тренировки со сборной командой вуза мак-

симально эффективными: 

1. Не спешите, планируя и организуя тренировочный процесс. Перед каж-

дой тренировкой точно определите, что вы будете делать. 

2. Время, выделяемое на отдельные упражнения, должно быть мини-
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мальным, а сами упражнения – энергичными. Способность игроков-студен-

тов концентрироваться на выполнении упражнения уменьшается с увеличе-

нием его длительности. 

3. Держитесь уверенно, используя чаще похвалу, чем критику. 

4. Необходимо, чтобы все игроки-студенты участвовали в тренировке. 

При проведении упражнения 5 на 5 прикрепите остальных игроков к двум ко-

мандам, чтобы они также получали бонусы и штрафы. Это дает ощущение 

соучастия. 

5. Заставьте студентов-атлетов быстро и с энтузиазмом подбегать к 

вам в начале тренировки. 

6. Поддерживайте хороший настрой во время всех тренировок. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению вопросов теории и практики 
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of which a system of hierarchical relationships and the main stable characteristics of 
an individual style are revealed. The features of symmetric and asymmetric ap-
proaches in the training process at the initial stage of training are considered. 
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В настоящее время изучение индивидуального стиля спортивной деятель-

ности обретает особое значение, так как человек развивается как единая, це-

лостная система со своими особенностями и неповторимостью, в условиях 

влияния различных внешних и внутренних детерминант. В профессиональном 

спорте каждый спортсмен должен проявлять индивидуальные черты, отлича-

ющие и совершенствующие его на спортивной арене. Индивидуальный стиль 

инициирует создание новых связей между индивидуальными аспектами на 

различных уровнях, обуславливаемых отдельными закономерностями, при 

этом индивидуальные аспекты (свойства) могут оставаться неизменными. Это 

позволяет говорить о системообразующем характере функции индивидуаль-

ного стиля [1, С. 96]. 

Особую важность также обретает процесс психологической подготовки 

профессиональных спортсменов, которые регулярно подвержены воздей-

ствию различных стресс-факторов. Развитие техники психологической подго-

товки очень актуально, так как далеко не все тренеры делятся положительным 

опытом друг с другом, а также распространена практика преемственности уже 
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устаревшего опыта и методик, в связи с чем передовые знания и методы оста-

ются незатронутыми тренерским составом, и поэтому профессиональный 

спортсмен должен самостоятельно владеть необходимым уровнем навыков и 

знаний о психологической подготовке в спорте. 

Развивая данную мысль, следует отметить такую передовую практику, 

как «поток». Вхождение в состояние потока в некоторой степени сравнимо с 

состоянием транса, полного погружения в процесс, гипноза. Оно позволяет 

спортсмену достичь ранее немыслимых ему результатов и концентрации на 

тренировочном процессе, повысить качество двигательных навыков [2, С. 

311]. Состояние «потока» достаточно сложно достичь полноценно, так как 

этому мешают многие объективные и субъективные факторы, поэтому следует 

выделить проблему бинарной оппозиции. Бинарная оппозиция – это средство 

рационального описания мира, в котором два явления или понятия рассматри-

ваются как противоположные: одно утверждает что-либо, другое – отрицает. 

Следующий важный аспект – понятие симметризации, под которым по-

нимается процесс выстраивания баланса способностей между обеими сторо-

нами тела при сохранении доминирования одной стороны. Развитие данного 

направления в профессиональной деятельности спортсмена в положительном 

ключе сказывается на качестве техники и тактических особенностях [3, С. 

429]. Залог высоких достижений в спорте – применение «симметричного» и 

«ассиметричного» подходов в тренировочном процессе и обучении. 

На начальном этапе тренировочной деятельности в большей степени ре-

комендуется применять «симметричный» подход, внедрять симметричные 

движения в обучающий процесс, так как на данном этапе перед спортсменом 

стоит задача развития двигательных способностей тела в целом [4, С. 88]. 

Двигательная асимметрия – это общность признаков неравенства функ-

циональных возможностей частей тела, половин туловища в рамках общего 
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двигательного поведения. Двигательная асимметрия управляется полушари-

ями мозга. 

Одна из особенностей подготовки борцов-самбистов – симметричное 

освоение техники приемов на обе стороны. Смешанный тип латеральной асим-

метрии способствует повышению устойчивости в условиях высоких нагрузок, 

нежели одностороннее доминирование. Важную роль в развитии асимметрии 

играют педагогические приемы формирования двигательных навыков [5, С. 4]. 

В рамках данного исследования предлагается рассмотреть особенности 

вариативно устойчивых характеристик в индивидуальном стиле спортивной 

деятельности самбистов. Анализ научной литературы позволяет утверждать о 

том, что можно выделить три основных устойчивых характеристики инди-

видуального стиля деятельности, объединяющих в себе несколько каче-

ственных аспектов борца [4, С. 86]: 

1. Предпочтение противника (имеет полуосознанный характер, борцы с 

устойчивой нервной системой предпочитают малоподвижного противника, с 

неустойчивой – активного противника). 

2. Структура индивидуального стиля деятельности (у «сильных» бор-

цов представлена прямыми атаками, сковывающими захватами, срывами за-

хватов; у «слабых» – передвижения, блокирующие захваты, средние темп и 

дистанция). 

3. Преимущественный тип организации деятельности (у «сильных» 

борцов – приноровление стиля при изменении условий, у «слабых» – стандар-

тизация элементов). 

Таким образом, перечисленные характеристики образуют иерархическую 

систему и соответствуют первому, второму, третьему уровням (по возраста-

нию), которые оформляются с начального уровня подготовки спортсмена до 

высококвалифицированных борцов. Данные характеристики описывают инди-

видуальный стиль деятельности самбистов как иерархическую организацию 
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связей. Кроме того, отмечается тенденция на снижение степени двигательной 

асимметрии с повышением уровня спортивного мастерства. 
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В настоящее время психология физической культуры и спорта – это 

наука, дающая человеку знания и навыки решения проблем его становления 

физически и психологически, как в процессе занятий, так и вне их. При заня-

тиях физической культурой и спортом в вузах данная наука целенаправленно 

используется для формирования здорового человека, специалиста своей про-

фессии, а также в спортивной и любой другой направленности. Составляющие 

процесса обучения в вузах – физическая культура и спорт с практической сто-

роны и психология физической культуры и спорта. Специалисту любой про-

фессии необходима качественная психологическая подготовка, человек дол-

жен быть стойким, уверенным, уметь противостоять трудностям и сохранять 

свое здоровье. Современное время – период развития сферы спорта, когда важ-

ной частью государственной политики каждой страны становится укрепление 

здоровья граждан, развитие новых спортсменов, достижение новых спортив-

ных результатов. 

Изначально цели психологии физической культуры и спорта были доста-

точно ограничены и направлены только на психологическую помощь занима-

ющимся; сейчас же это и развитие личности, и поддержка развития физиче-

ских способностей [1]. Совершенствование и расширение психологической 

сферы физической культуры и спорта сильно связано с практическими заня-

тиями. Преподаватель должен уделять внимание не только физическому раз-

витию обучающегося, но и личностному, так как воспитание личности – один 
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из основных вопросов физического воспитания. Для развития необходимых 

любому человеку двигательных качеств, физического и психологического здо-

ровья необходим именно комплексный подход преподавателя и постоянный 

контроль [2]. Программа занятий, составленная с учетом физических и психо-

логических потребностей обучающегося, будет наиболее эффективной. 

Занятия физической культурой и спортом сильно влияют на психологию 

обучающегося, так как здесь существует соревновательный аспект. Каждый 

студент имеет свой уровень подготовки, свои способности. В процессе заня-

тий физической культурой в вузе студентов делят на группы по видам спорта 

и уровню здоровья, что позволяет выделить группы примерно с одинаковыми 

способностями и повысить интерес со стороны студентов. Обучающиеся раз-

виваются физически и психологически, каждый пытается доказать свои спо-

собности. Именно во время занятий можно испытать себя, посоревноваться со 

сверстниками, показать каких результатов ты достиг [3]. С этим связан и 

стресс обучающегося, когда приходится противостоять окружающим и быть 

сильным. И здесь важно понимать, что поражение в чем-либо – это еще не 

конец и вовсе не неудача, с новыми достижениями ждут новые результаты, 

главное – быть готовым ко всему. В этом и помогает преподаватель, который 

учит студента противостоять трудностям, быть разносторонней личностью в 

любой сфере жизни. 

Усилия в любой сфере, желание достичь чего-либо порождают мотива-

цию, недостаток которой компенсируется преподавателем. Именно препода-

ватель ищет к обучающемуся подход, чтобы сделать занятия для него необхо-

димыми и интересными. Наличие мотивации позволяет справиться с физиче-

ской и умственной нагрузкой [4]. 

Психология физической культуры и спорта разделяется на психологию 

физического воспитания и психологию спорта. Психология физического 

воспитания связана с преподавателями физической культуры, которым 
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необходимо справиться с психологическими особенностями обучающихся, 

найти подходы к обучению и воспитанию. Психология спорта базируется на 

взаимоотношениях тренеров и спортсменов, их личностно-деятельных чер-

тах характера, психологическом обеспечении физической активности. 

Задачи психологии физической культуры и спорта: исследование и под-

держка процесса формирования личности в физкультурной и другой деятель-

ности; формирование особых черт характера (стойкость, воля, смелость и др.); 

поддержка в психологически трудных ситуациях, наставление. 

Еще одно из направлений психологической подготовки – ориентир на 

здоровье, которое является вышей ценностью человека. Преподавателю физи-

ческой культуры и спорта необходимо сформировать понимание у студентов 

необходимости осознанного и бережного отношения к своему здоровью. Без 

понимания обучающегося, его готовности, поддержание, укрепление и разви-

тие здоровья будет невозможно. Психологический аспект здесь касается в 

частности и студентов с ограниченными возможностями по здоровью. К каж-

дому обучающемуся можно найти подход, подготовить доступные для него 

упражнения, помочь ему облегчить воздействие «болезни», развить уверен-

ность и улучшить качество социальной жизни, несмотря на ограничения [5]. 

В настоящее время физическая культура и спорт в вузах связана и с по-

знанием человека, мотивацией, перспективами и физическим развитием. Фор-

мирование навыков физической подготовки, оздоровления, пробуждения мо-

тивации, становления здорового образа жизни ведут к совершенствованию 

культуры обучающегося. Для достижения такого эффекта от занятий препода-

вателю необходимо прорабатывать программу занятий с учетом психофизиче-

ского развития и личностных способностей каждого обучающегося. 

Показателями эффективности занятий могут стать здоровый образ жизни; 

нормализация двигательной и социальной активности; формирование доста-
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точного уровня информированности в области физкультурно-оздоровитель-

ных технологий; снижение влияния стрессов; повышение работоспособности 

и др. [6]. 

Для оценки уровня распространения физической культуры и спорта и ее 

установок среди молодежи, нами проведен опрос о частоте занятий физиче-

ской культурой и спортом. Доля обучающихся, регулярно занимающихся 

спортом каждый день, составила 3,9 %, несколько раз в неделю – 40,2 %. 

Оставшаяся доля (55,9 %) представлена обучающимися, которые занимаются 

спортом либо только на занятиях в вузе, либо почти не занимаются. Получен-

ные результаты говорят о том, что важность занятий в вузе достаточно высока, 

ведь они обеспечивают необходимый объем знаний для большинства обучаю-

щихся и формируют установки здорового образа жизни в физическом и пси-

хологическом плане. 

Психологический аспект занятий физической культурой и спортом в 

настоящее время занимает важное место в вопросе физического воспитания. 

Занятия в вузе обеспечивают формирование физических навыков, психологи-

ческой устойчивости, развитие личности, укрепление здоровья. Деятельность 

в данной сфере позволяет развивать необходимые для молодого человека ка-

чества, помещать его в условия, идентичные жизненным ситуациям. Благо-

даря занятиям в вузе формируются необходимые ценностные ориентиры и 

пути всестороннего развития обучающегося. 
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Аннотация. Статья содержит основные положения, которые нужно со-
блюдать при кардиотренировке на открытом воздухе в холодное время года. 
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Abstract. The article contains the main provisions that must be observed when 
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Занятия бегом в холодное время года являются одним из методов актив-

ного закаливания организма. Несомненно, существуют ограничения по здоро-

вью, неправильные и чрезмерные занятия на холоде могут способствовать сни-

жению иммунитета. Но для тренированного человека зимний бег укрепляет 

здоровье и повышает показатели выносливости организма даже в самое холод-

ное время, когда температура опускается до минус 50 и более градусов Цель-

сия, что характерно для резко-континентального климата Якутии. В последние 

годы зимний бег и скандинавская ходьба набирают популярность среди насе-

ления Республики Саха (Якутия), и зимой с каждым годом все больше людей 

занимаются бегом на свежем воздухе. Но важно понимать, что для оздорови-

тельного бега нужна основательная подготовка, которая включает здоровье 

человека, технику бега, экипировку, правильное дыхание холодным воздухом. 

Целью работы явилось получение теоретических и практических навы-

ков по тренировкам легкой атлетикой в холодное время года, рассмотрение 

влияния тренировки в холодных погодных условиях на организм человека. 

В ходе исследования поставлены и решены следующие задачи: изучение 

влияния бега на организм человека; анализ особенностей занятий в холодное 

время года; анализ тренировки на свежем воздухе в условиях отрицательных 

температур. 

Одной из особенностей зимнего бега являются очень низкие температуры 

в Республике Саха (Якутия), что невозможно испытать в других регионах, где 
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зимний бег будет значительно комфортным. Есть много исследований о беге 

в зимнее время года, которые будут полезны для бегунов всех регионов Рос-

сии. Но для северных регионов необходимо учитывать время экстремальных 

холодов. Нагрузка для организма человека при холодных температурах повы-

шается в несколько раз, что связано с недостаточным поступлением кислорода 

в кровь, невозможностью дышать свободно во время бега, сопротивлением 

многослойной одежды, обледенением подошвы обуви. При тренировках на 

улице зимой практически невозможно остановиться на продолжительное 

время для разминки, заминки, так как охлаждение начинается моментально. 

В основном, мы учитываем рекомендуемую норму по пульсу в минуту на 

занятиях бегом, вычисляемую как разность между 220 и величиной возраста. 

При высокой нагрузке, без перерыва на отдых, миокард испытывает недоста-

ток кровоснабжения и развивается ишемия, а за счет недовосстановления – ги-

пертрофия миокарда [1]. Поэтому важно соблюдать постепенность и последо-

вательность тренировок. 

Прежде всего нужно знать, как низкие температуры влияют на организм 

человека и до какого показателя ниже нуля можно тренироваться. Сначала раз-

берем положительные эффекты воздействия холода: при случайном разовом 

переохлаждении снижается иммунитет, увеличивается выработка кортизола. 

Однако при систематических тренировках в таких условиях организм адапти-

руется и закаляется. Иммунитет будет укрепляться. Механизмы адаптации 

разные: у некоторых людей ускоряется метаболизм, у других – быстрее сужа-

ются периферические сосуды, что уменьшает тепловые потери. 

Постоянный температурный стресс увеличивает количество бурого жира 

до 45 % и меняет его процентное соотношение с белым жиром. Это является 

положительным, так как такой тип ткани отвечает за термогенез, позволяет 

быстрее адаптироваться к холоду и сжигать жир за счет транспортировки жир-

ных кислот из белых клеток в бурые. 



Психолого-педагогические и медико-биологические аспекты 
физкультурной деятельности и спортивной тренировки 

218 
 

Развиваются аэробные структуры в мышцах, увеличивается максималь-

ное потребление кислорода. Это положительно скажется при тренировках на 

выносливость (бег, лыжи и т. д.). 

В итоге часто тренирующиеся при минусовой температуре люди имеют 

лучший иммунитет, легче переносят холод и теряют больше калорий в про-

цессе разогрева организма. На самой тренировке, когда тело уже разогрето, 

дополнительные траты на термогенез прекращаются. Однако есть несколько 

важных нюансов, которые нужно учитывать, чтобы не превратить полезное 

воздействие в негативное: следует смотреть температуру по градуснику, а по-

казатель «по ощущению». Этот параметр важнее, так как учитывает влажность 

и скорость ветра и рассчитывается по специальным формулам (у разных по-

годных сервисов они могут отличаться). Ориентироваться можно на показа-

тель от минус 20 градусов Цельсия и ниже. Конечно, следует учитывать и соб-

ственные ощущения. Если некомфортно уже при минус 15, тренироваться че-

рез силу не нужно. Если тренировка запланирована на следующий день, но при 

этом завтра прогнозируется мороз и резкое потепление послезавтра, то занятие 

лучше перенести. Лучше сдвинуть график, чем проводить менее комфортную 

тренировку и увеличивать шанс переохлаждения. Ничего страшного в измене-

нии плана занятий нет. 

Если прогнозируется довольно длительный период очень низких темпе-

ратур, нужно найти альтернативный вариант тренировок в помещении. Напри-

мер, для занятий бегом это может быть фитнес-клуб с беговыми дорожками 

или крытый манеж [2]. 

Занятия на свежем воздухе насыщают организм кислородом, влияют на 

психические и физиологические процессы в организме, повышая продолжи-

тельность жизни, снижают риски заболеваний. 

Приведем наблюдения автора: «Занимаясь на свежем воздухе, нужно за-

дать себе несколько вопросов, таких как: «Зачем я занимаюсь?  Что мне даст 
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спорт?» Нужно поставить себе цель и идти к ней, это будет своего рода стиму-

лом… Уже более 8 лет я занимаюсь спортом, основное направление, которое 

я выбрал для себя – бег». Бег – это основа здоровья, во всех видах спорта при-

сутствуют пробежки. Минимальное время бега, для любого спортсмена – от 

20 до 30 минут, так как первые десять минут идут на разогрев и включение 

всех систем организма. Во время бега работают все системы организма: мозг, 

сердце, легкие, почки, печень, мышцы и т. д. Легкие – это орган, отвечающий 

за кислород, обогащая и насыщая каждую клетку кислородом и выпуская уг-

лекислый газ. Сердце – отвечает за кровообращение и жизнедеятельность в 

целом. Печень – фильтр крови, через нее проходит кровь, не пропуская вред-

ные вещества. 

Всем известно, что стрессовые условия делают человека сильней. Чело-

век – это существо, которое способно адаптироваться к любым условиям; 

например, если нам холодно, мы одеваемся теплее; если же жарко, то, наобо-

рот, одеваемся по свободней и носим с собой воду. Так и в занятиях кроссфи-

том, каждая тренировка направлена на создание умеренно стрессовой 

нагрузки на организм, во время которых организм со временем привыкает и 

становится крепче во всех смыслах, будь то физические нагрузки на мышцы, 

будь то повышение иммунной системы и др. [3]. 

Во время бега в холодную погоду, соблюдая технику бега и дыхания, в 

работу включается главный орган, отвечающий за подачу нужного количества 

заданий всем органам – головной мозг, который регулирует все процессы жиз-

необеспечения, поэтому важно соблюдать все факторы – погоду и общее со-

стояние организма [4]. 

Конечно, в летнее время заниматься куда проще, так как нет  скованности  

в передвижениях по пересеченной или городской местности, нет гололедицы, 

нет дополнительной одежды, но в зимнее время заниматься полезнее, так как 
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закалка холодом полезнее для здоровья. Так, для того, чтобы организм со-

грелся, ему нужно адаптироваться, чтобы не замерзнуть, то есть он будет вы-

нужден под действием стрессовой ситуации становиться сильнее. Поэтому, 

организм нужно периодически «шокировать» и в холод, и в жар. Но опять же 

нужно знать границы своего предела, к этому нужно подходить индивиду-

ально. Все занятия нужно подкреплять здоровой пищей, богатыми полезными 

веществами и здоровым сном для сохранения баланса энергии. Питание 

должно быть разнообразным, в меру жирным для сохранения энергии, защиты 

дыхательных путей и органов. Особое значение имеют белки, и в холодное 

время лучше принимать больше белковых продуктов, разнообразные мясные 

продукты, молочный белок, яйца, рыбу. 

Таким образом, влияние на организм систематических тренировок в 

стрессовых условиях способствует укреплению организма за счет закалива-

ния. Со сменой погодных условий организм человека постепенно адаптиру-

ется, поэтому важно соблюдать постепенность тренировок на свежем воздухе 

в условиях Севера. Низкие температуры при правильной экипировке не ме-

шают занятиям, но ограничивают в движениях. В основном, в уличных трени-

ровках в условиях холодной зимы мы не можем на улице полностью рассла-

биться, поэтому необходима комплексная тренировка, которая требует допол-

нительного времени. 
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Целью работы является теоретическое изучение аспекта физической 

культуры в студенческой среде и анализ влияния физической культуры на со-

циально-психологическое состояние студентов. 

В современных условиях жизни резко возрос научный интерес к про-

блеме психологического благополучия личности. Сейчас в обществе психоло-

гическое здоровье признается важным жизненным ресурсом, который позво-

ляет человеку сохранять внутреннюю стабильность, устойчивость к стрессу, 

высокую самооценку и достигать успешности и самореализации в различных 

социальных сферах. Проблема гармонизации физического и психического 

здоровья молодежи является актуальной для студентов, обучающихся в выс-

ших учебных заведениях. Актуальность данной проблемы определяется и 

несоответствием между низким уровнем двигательной активности студентов 

в учебном процессе, который на сегодняшний день является закономерным 

следствием недостаточной физической активности на фоне увеличившихся 

интеллектуальных нагрузок, и предъявляемыми высокими требованиями к со-

стоянию физической работоспособности на современном рынке труда. И, как 

следствие, у студентов наблюдается снижение показателей физического здо-

ровья, увеличение массы тела, нарушения в осанке, а также дисгармоничное 

развитие внутренних органов. Систематическая двигательная активность, в 

рамках занятий физической культурой в вузе, выступает, как средство снятия 

отрицательных эмоциональных воздействий и умственного утомления, а 

также стимулирует интеллектуальную деятельность. 

При проведении практических занятий по физической культуре со сту-

дентами академии, в которые преподаватели, наряду с общеразвивающими 
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упражнениями, включают дыхательную гимнастику, упражнения из когнитив-

ного фитнеса, нейробику для мозга, а также двигательные шаги и передвиже-

ния под музыку, улучшается эмоциональное состояние и стрессоустойчивость 

учащихся. Студенты отмечают, что взаимодействие физических упражнений 

и специальных упражнений из гимнастики для мозга, эффективны для улуч-

шения свойств памяти, устойчивости внимания, а также решения элементар-

ных интеллектуальных задач. Двигательная активность позволяет снизить 

утомляемость, психическое перенапряжение и беспокойство, вызванные пере-

утомлением во время учебы, а также позволяет активизировать мозговое кро-

вообращение, и, вследствие этого, основные психические процессы, кото-

рые обеспечивают более позитивное восприятие учебы и улучшают перера-

ботку и воспроизведение информации во время лекций и семинаров. 

Важно понимать, что изучение психологии физической культуры в рам-

ках студенческого возраста дает возможность улучшить не только общие по-

казатели здоровья студентов, но и социальную активность молодежи. 

Психология физической культуры – это совокупность базовых критериев 

общей психологии, изучающей заболевания нервной системы и проявления 

психики человека в особых условиях жизни. Личностная характеристика каж-

дого студента совершенно индивидуальна, во время учебы он проходит через 

множество препятствий, в том числе связанных с формированием и укрепле-

нием черт собственного характера. В процессе обучения посредством практи-

ческих занятий физической культурой, студенты учатся самостоятельно регу-

лировать психосоматические состояния личности. Студенческий возраст – это 

особый период активного овладения комплексом социальных функций, таких 

как гражданские, общественно-политические, профессионально-трудовые 

навыки, а также умение управлять своим психоэмоциональным состоянием в 

любых жизненных ситуациях [1]. 
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Все перечисленное указывает на то, что перед преподавателями физиче-

ского воспитания стоит важная задача – целенаправленно формировать у сту-

дентов здоровые интересы, настойчиво бороться с вредными привычками и 

наклонностями, последовательно прививать потребности физического и нрав-

ственного совершенствования, воспитывать высокие волевые качества, муже-

ство и выносливость. Преподавателю важно понимать возрастные особенно-

сти студенческой молодежи, их современные нравы и интересы. Преподава-

тель физической культуры становится для студента нравственным ориентиром 

и наставником. В этой позиции ему нужно замотивировать, увлечь двигатель-

ной деятельностью студентов, и это не простая задача в современных реалиях 

времени, где компьютер и смартфон являются основой для обучения и обще-

ния в социуме. 

Через игровые виды спорта – баскетбол, футбол, волейбол, у студентов 

развивается коммуникабельность, умение быстро принимать решения, сосре-

доточенность, воля к победе, целеустремленность; в легкой атлетике, лыжных 

гонках, в плавании активно развивается упорство, мужественность, настойчи-

вость, внимание, дисциплинированность. У девушек-студенток через фитнес-

занятия развивается уверенность в себе, повышается самооценка, что способ-

ствует гармонизации их физического и психического состояния. 

На учебных занятиях физической культурой выделяют следующие за-

дачи, позволяющие укреплять и стабилизировать психологические аспекты 

здоровья студента: 

1. Формирование интереса к активным занятиям физической культурой. 

2. Совершенствование интеллектуальной сферы личности студентов. 

3. Частичная или полная индивидуализация обучения на практических за-

нятиях. 

4. Повышение информированности студентов о позитивном действии фи-

зических упражнений на здоровье и психологическое состояние человека. 
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5. Формирование и развитие физического потенциала студентов. 

6. Формирование и правильная подача мотивационных установок к заня-

тиям физической культурой с целью сохранения и укрепления здоровья. 

Развитие физической культуры в вузе должно идти не только по линии 

спортивной подготовки, но также в направлении всестороннего развития лич-

ности посредством современных тенденций в физической культуре и фитнес-

технологий. Немаловажными факторами вовлечения студентов в занятия 

спортом и физической культурой служит доступность спортивного снаряже-

ния и хорошо сформированная спортивная база вуза, с профессиональным 

оборудованием и инвентарем [2]. 

Физическая культура в психологическом аспекте развития личности сту-

дента проявляется в нескольких основных направлениях. 

Во-первых, нужно определить и замотивировать способность студента к 

саморазвитию и самопознанию, поддерживать его интересы помимо учебы и 

будущие цели в профессиональной деятельности [3]. 

Во-вторых, посредством разнообразных физических упражнений, видов 

спорта и современных фитнес-направлений, используемых на практических 

занятиях, студенту предоставляется возможность полного, всестороннего и 

гармоничного развития психологических качеств личности.  

В-третьих, использование средств и форм физкультурно-массовой ра-

боты в воспитании студентов. Эти оздоровительные, физкультурные и спор-

тивные мероприятия организуются в свободное от учебных занятий время, в 

выходные и праздничные дни, в оздоровительно-спортивных лагерях, во 

время учебных практик, лагерных сборов, в студенческих строительных отря-

дах. Все мероприятия проводятся спортивным клубом вуза на основе широкой 

инициативы и самодеятельности студентов, при методическом руководстве 

кафедры физического воспитания и активном участии профсоюзной организа-

ции студентов. 
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Применение средств физической культуры, как психологического ас-

пекта развития гармоничной личности студента, позволяет стать основой ини-

циативного самовыражения будущего специалиста, проявления креативного 

мышления, раскрытия творческого потенциала личности. При совокупности 

всех перечисленных факторов, занятия физической культурой становятся ос-

новной мотивацией для здорового образа жизни студента. Студенческая моло-

дежь выбирает, как ориентир для жизни – здоровье и спорт. Для них стано-

вятся важны, как внешние показатели личности (спортивная и подтянутая фи-

гура, привлекательность и харизма), но также психологические аспекты гар-

моничной личности (активность, позитивность, бодрость, энергичность, уме-

ние управлять эмоциональным фоном, восстанавливать организм после про-

должительной умственной деятельности). Вследствие этого, активизируются 

желание студентов к систематическим занятиям физкультурой и определен-

ным видами спорта, а также желание принимать и вводить в свою повседнев-

ную жизнь профессиональные советы от преподавателя по питанию и коррек-

тировке веса. 

Таким образом, психолого-педагогические аспекты физического воспита-

ния студентов являются значимыми в нашем обществе, так как физическая 

культура является одним из главных факторов психологического и физиче-

ского развития. Она также формирует интерес и мотивацию к здоровому об-

разу жизни. Все это является неотъемлемым фактором к достижению целей в 

будущей профессиональной деятельности молодых специалистов. 
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Появление в учебных планах фиксированного объема самостоятельной 

работы по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

требуют от преподавателей организационного и научно-методического сопро-

вождения этого процесса. По мнению ряда авторов, существует проблема со-

держания и контроля самостоятельной работы студентов в рамках данной дис-

циплины [1, 2, 3]. 

В Омском государственном аграрном университете аудиторная и внеа-

удиторная работы по данной дисциплине носят модульный характер. Каждый 

модуль представлен видами спорта, которые объединены в соответствии со 

следующей классификацией [4]: 

Модуль 1 – игровые виды спорта (баскетбол, волейбол, футбол, настоль-

ный теннис, бадминтон). 

Модуль 2 – силовые виды и единоборства (греко-римская борьба, гиревой 

спорт, пауэрлифтинг, тяжелая атлетика). 

Модуль 3 – сложно-координационные виды спорта (оздоровительная 
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аэробика, степ-аэробика, фитнесс, черлидинг). 

Модуль 4 – циклические виды спорта (лыжный спорт, легкая атлетика, 

плавание, скандинавская ходьба). 

При разработке рабочей программы дисциплины «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту» нами было решено, что аудиторные практиче-

ские занятия должны быть направлены на совершенствование технической, 

тактической и специальной физической подготовки обучающихся в соответ-

ствие с избранным видом физкультурно-спортивного модуля. В тоже время 

раздел самостоятельной работы должен включать в себя комплексы общей фи-

зической подготовки. Это решение обусловлено, прежде всего, доступностью 

и имеющимися навыками выполнения упражнений, а также условиями их вы-

полнения и возможностью проводить самоконтроль функционального состоя-

ния сердечно-сосудистой системы. Разработанные комплексы по общей физи-

ческой подготовке предоставлены для изучения и использования студентами 

в электронно-информационной образовательной среде на платформе Moodle. 

Таким образом, для эффективности выполнения самостоятельных заня-

тий и непосредственного контроля за реакцией сердечно-сосудистой системы 

студентов на физическую нагрузку во время их проведения был разработан 

алгоритм действий: 

1. Научно-педагогическим работникам кафедры физической культуры и 

спорта разработать комплексы физических упражнений по общефизической 

подготовке на каждый семестр учебного года. 

2. Разместить разработанные комплексы упражнений в электронно-ин-

формационной образовательной среде университета на платформе Moodle в 

формате «Задание для самостоятельной работы». 

3. Студентам ознакомиться с предоставленными заданиями. 

4. Студентам самостоятельно выполнять комплекс упражнений с приме-
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нением самоконтроля функционального состояния сердечно-сосудистой си-

стемы методом пульсометрии. 

5. Протокол пульсометрии предоставить для проверки преподавателю в 

электронной информационно-образовательной среде университета. 

6. Научно-педагогическим работникам кафедры провести анализ прото-

колов пульсометрии студентов. 

Методика исследований. В исследовании приняли участие  студенты 

первого курса очной формы обучения, отнесенные к основной медицинской 

группе, в возрасте 17–18 лет, следующих факультетов: агротехнологического; 

экономического и агрохимии, почвоведения, экологии, природообустройства 

и водопользования в количестве 172 человека, из них девушки составили 

группу из 124 человек,  юноши – из 48 человек. 

Анализ реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку 

был проведен на основании предоставленных протоколов пульсометрии само-

стоятельных занятий. 

Методика пульсометрии в процессе самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями состояла из шести контрольных измерений пульса, так 

как в соответствии с техникой безопасности при самостоятельных занятиях 

необходим оперативный самоконтроль функционального состояния сердечно-

сосудистой системы занимающихся. 

Первое измерение выполнялось до начала занятия. Для этого студент дол-

жен находится в исходном положении, сидя на стуле в течение 5 минут. Затем 

в течение 10 секунд пальпаторно проводится подсчет частоты сердечных со-

кращений (ЧСС) на левой лучевой артерии; данные измерений записываются 

в протокол в соответствующую колонку. Полученный результат переводится 

в минуту и записывается в отдельную колонку. Перевод измерений в минуту 

необходим для определения допуска к занятиям. Благоприятным пульсом счи-

тается диапазон от 60 до 90 ударов в минуту. Если до начала тренировочных 
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занятий пульс составляет более 90 ударов в минуту, то это является противо-

показанием к физическим нагрузкам [5]. В случае повторения данной ситуа-

ции студенту необходимо об этом сообщить преподавателю. 

Последующие измерения были необходимы для контроля состояния сер-

дечно-сосудистой системы занимающихся в процессе занятия, так как крити-

ческой величиной пульса считается ЧСС более 170 ударов в минуту. 

Результаты исследований. Анализ протоколов пульсометрии студентов 

показал, что имеются студенты, у которых пульс в покое превышал допусти-

мые значения – это 3 % исследуемых лиц. 

Исследование реакции сердечно-сосудистой системы на физическую 

нагрузку в процессе самостоятельных занятий у студентов показало, что имеет 

место большой разброс показателей среднеквадратического отклонения. В 

связи с этим, можно сделать вывод о неоднородности функционального состо-

яния сердечно-сосудистой системы в обследуемых группах. По этой причине 

мы не стали использовать графическое изображение полученных результатов 

в формате линейной диаграммы и представили результаты исследований в 

таблицах 1 и 2. 

Полученные данные протоколов пульсометрии самостоятельных занятий 

у девушек свидетельствуют о недостаточной интенсивности выполнения ком-

плекса упражнений по общефизической подготовке, так как средние значения 

ЧСС по окончании основной части занятия не превышали 96±4,6 ударов в ми-

нуту, тогда как предполагалась реакция пульса на нагрузку в пределах 120–

130 ударов в минуту. 

Таким образом, можно сделать вывод, что большинство девушек выпол-

няли упражнения в темпе «ниже среднего», и что вероятно позволяли себе уве-

личивать паузы отдыха между упражнениями (табл. 1). 
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Таблица 1 – Протокол пульсометрии самостоятельных занятий с учетом динамики 
интенсивности нагрузки у девушек (n = 124) 

Часть тренировочного занятия Частота сердечных сокращений 
за 10 секунд за одну минуту 

Перед занятием 12±4,4 72±4,4 
Окончание вводной части (разминки)  16±3,8 96±3,8 
Окончание основной части  16±4,6 96±4,6 
Окончание заключительной части 17±4,2 102±4,2 
Через 1 мин. восстановления после занятия 16±3,8 96±3,8 
Через 3 мин. восстановления после занятия 13±3,4 78±3,4 

 
Исследование реакции сердечно-сосудистой системы на физическую 

нагрузку в процессе самостоятельных занятий у юношей показало, что ЧСС до 

начала занятий в среднем находилась на уровне верхней границы нормы – 

84±5,2 ударов в минуту. Далее в процессе повышения интенсивности занятия 

наблюдается преобладание гипертонической реакции сердечно-сосудистой си-

стемы на физическую нагрузку, так как измерения после окончания основной 

части занятия в среднем составляли 144±4,4 ударов в минуту, затем наблюда-

лось плавное снижение ЧСС. Однако после трехминутного отдыха средние 

групповые показатели пульса находились на уровне 90±4,2 ударов в минуту, 

что является не довосстановлением ЧСС до исходного уровня (табл. 2). 
 
Таблица 2 – Протокол пульсометрии самостоятельных занятий с учетом динамики 
интенсивности нагрузки у юношей (n = 48) 

Часть тренировочного занятия Частота сердечных сокращений 
за 10 секунд за одну минуту 

Перед занятием 14±5,2 84±5,2 
Окончание вводной части (разминки)  21±4,8 126±4,8 
Окончание основной части  24±4,4 144±4,4 
Окончание заключительной части 19±5,6 108±5,6 
Через 1 мин. восстановления после занятия 17±5,2 102±5,2 
Через 3 мин. восстановления после занятия 15±4,2 90±4,2 

 
Анализируя результаты пульсометрии у юношей, можно предположить, 

что молодые люди в отличие от девушек напротив выполняют комплекс 

упражнений с повышенной интенсивностью и не умеют регулировать и чере-

довать нагрузку и отдых, который очень важен для процессов восстановления 
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функционального состояния сердечно-сосудистой системы. 

Заключение. Таким образом, мы пришли к выводу, что самостоятель-

ные занятия студентов первого курса не могут полноценно воздействовать 

на функциональное состояние сердечно-сосудистой системы, а также не мо-

гут нести оздоровительный эффект. Отсутствие контроля самостоятель-

ных занятий со стороны преподавателя не гарантирует освоение программ-

ного материала в той степени, как этого требуют физиологические нормы. 
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Сердечно-сосудистая система является одной из главенствующих систем 

обеспечения жизни в организме человека, это одна из важнейших составляю-

щих нормального функционирования всех остальных органов и тканей. В нее 

входят четырехкамерное сердце, сосуды (артерии, артериолы, вены, венулы, 

капилляры). Сосуды служат для циркуляции ткани внутренней среды орга-

низма – крови, а сердце обеспечивает постоянное ее движение. По сосудам 

кровь доставляет к органам и тканям кислород, различные биологические ве-

щества, а в капиллярах происходит газообмен. При нарушениях работы сердца 

и сосудов неизбежно возникновение различных заболеваний, которые могут 

протекать как остро, так и хронически. 

В настоящее время все больше людей болеют неинфекционными заболе-

ваниями сердечно-сосудистой системы, к которым относятся миокардит, ише-

мическая болезнь сердца, эндокардит, атеросклероз, гипертония и гипотония, 

варикозное расширение вен, тромбофлебит, аритмия. Причем диагностиру-

ются болезни не только у лиц пожилого и среднего возраста, но и у молодежи. 

Связано это с тем, что в современных реалиях человек все меньше времени 

уделяет различным физическим упражнениям, вынужден находиться долгое 



Наука и образование: традиции, опыт, проблемы и перспективы 
Материалы всероссийской научно-практической конференции 

239 
 

время в сидячем положении, а уровень стресса в больших городах способ-

ствует тому, что сердечная мышца теряет свои функции. К тому же актуальна 

проблема набора избыточного веса. Жировая ткань со временем обволакивает 

внутренние органы и нарушает в них кровообращение, тем самым вызывая 

дистрофические процессы, которые сказываются на общем состоянии здоро-

вья и функциях отдельно взятых систем. 

По данным ВОЗ, человеку нужно заниматься физической культурой сред-

ней интенсивности не менее 150 минут в неделю, либо упражнениями высокой 

интенсивности не менее 75 минут в неделю, либо чередовать эти упражнения. 

Это минимальное суммарное время занятий, при котором возможно снижение 

риска развития заболеваний сердца и сосудов [1]. 

Опасность развития дистрофических процессов непосредственно в 

сердце заключается в том, что если  сердечной мышце не хватает сил вытал-

кивать кровь из желудочков, то начинается застой крови. При медленном кро-

вообращении снижается газообмен, клетки не получают кислород в должном 

объеме, развивается кислородное голодание тканей и органов, в том числе и 

головного мозга. В профилактике заболеваний сердца и сосудов важнейшую 

роль играет физическая культура. Регулярные занятия и упражнения позво-

ляют поддерживать сердечную мышцу в активном состоянии, увеличивая ее 

выносливость и сократительную способность. 

Польза регулярных нагрузок заключается в том, что в организме налажи-

вается обмен веществ, уменьшается количество отложений холестерина, са-

хара в крови. При достаточной циркуляции крови по организму мозг получает 

питание, что ведет к улучшению когнитивных функций, хорошей памяти, по-

вышению работоспособности и настроения. 

Задачи физической культуры при болезнях сердечно-сосудистой системы 

бывают разными. В основном упражнения выполняют для общей профилак-
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тики заболеваний сердца. При недостаточном кровообращении основной за-

дачей становится восстановление приспособляемости организма к обычным, 

повседневным нагрузкам, укрепление стенки сосудов и выносливости сердеч-

ной мышцы. 

При профилактике гипертонии основной упор делается на улучшение со-

стояния организма в целом, облегчение кровообращения и снижение тонуса 

сосудов. При  профилактике инфаркта главной задачей будет поддержание то-

нуса сердечной мышцы – миокарда, предупреждение образования тромба и 

эмбола в основных кровеносных сосудах [2]. 

Наиболее эффективны в качестве профилактики заболеваний сердца и со-

судов аэробные физические упражнения и виды спорта, то есть те, которые 

проводятся на воздухе: ходьба и бег, катание на лыжах, футбол, выполнение 

комплексов упражнений на свежем воздухе, подвижные игры (теннис, бад-

минтон). Во время выполнения таких упражнений потребность мышц в кисло-

роде полностью компенсируется, что благоприятно сказывается и на кровооб-

ращении [3]. 

Дозированная ходьба является наиболее простым и общедоступным сред-

ством оздоровительной физической культуры. В процессе ходьбы у человека 

задействован опорно-двигательный аппарат и многие группы мышц. Во время 

ходьбы тело совершает ритмические движения, благодаря чему улучшается 

кровообращение внутренних органов, вентиляционная функция легких. В по-

следнее время особой популярностью пользуется скандинавская ходьба с пал-

ками. Занятия по дозированной ходьбе следует начинать после нагрузочного 

тестирования, которое желательно проводить под наблюдением тренера, либо 

же самостоятельно. Следует выяснить, какая скорость ходьбы наиболее под-

ходящая. Для каждого человека она будет разной – от очень медленной (60–

70 шагов в минуту) до средней (90–120) и быстрой (120–140 шагов в минуту). 

Во время тестирования следует 5–6 минут идти на максимально возможной 
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скорости так, чтобы не испытывать при этом одышки. В начале занятий сле-

дует применять более короткие шаги и медленный темп, постепенно увеличи-

вая его до средней скорости. Ходьба более 120 шагов в минуту нежелательна. 

Важным фактором, от которого зависит польза выполняемого упражнения, яв-

ляется правильное дыхание. Вдох должен делаться на два шага, затем выдох 

на три – четыре шага. Следующий вдох выполняется на три – четыре шага, а 

выдох на пять – шесть шагов. Наиболее эффективны прогулки в специально 

отведенных зонах рекреации, в лесах, парках и т. д. 

Вторым общедоступным средством профилактики заболеваний сердечно-

сосудистой системы является бег. Оздоровительный бег направлен на разви-

тие выносливости сердечной мышцы, повышение тонуса периферических со-

судов [4]. Тем не менее, существуют абсолютные противопоказания: врожден-

ные пороки сердца, перенесенный инсульт, инфаркт миокарда, нарушения сер-

дечного ритма по типу мерцательной аритмии, митральный стеноз и артери-

альная гипертензия. Перед началом занятий бегом следует проконсультиро-

ваться с врачом и подобрать наиболее подходящую технику выполнения. 

Немаловажно, как и при ходьбе, правильное дыхание. Не следует продолжать 

движение, если состояние резко ухудшилось или ощущается слабость, боль в 

органах, появляется одышка. Бег должен быть легким, после него человек дол-

жен испытывать чувство приятной усталости, тепло. Можно чередовать бег с 

ходьбой, таким образом, делая перерывы. Для успешного выполнения следует 

подобрать специальную обувь, заниматься в комфортных условиях, чтобы на 

улице не было осадков, повышенной влажности воздуха, холода. Дышать сле-

дует через нос, выдыхая ртом. При правильном выполнении  кровь насыща-

ется  кислородом, тонизирует мышцы, повышается эластичность сосудов и вы-

носливость миокарда. 

Для периферических сосудов нижних конечностей благоприятны занятия 

велоспортом. Во время поездок на велосипеде основная нагрузка приходится 
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на мышцы и сосуды ног. Усиленная циркуляция крови снижает риск развития 

варикозного расширения вен, застоя крови, ослабления стенок сосудов. Для 

начала лучше проехать выбранную дистанцию в среднем скоростном диапа-

зоне, обращая внимание на изменения в самочувствии, количество ударов 

сердца в минуту. При положительной динамике занятий можно выбирать бо-

лее длинные и сложные маршруты. Мышцы ног должны постепенно привы-

кать к нагрузкам. Нужно подбирать велосипед, соответствующий росту, весу 

человека. При выполнении движений важно принять правильное положение. 

Роль дыхания важна так же, как и при выполнении любых упражнений, так 

как при частом дыхании с малым объемом вдоха начнется недостаточность 

кислорода, что может спровоцировать головные боли, головокружения, сла-

бость. 

Плавание также является отличной тренировкой для сердца. Во время за-

нятий плаванием улучшаются обменные процессы, повышается трофика тканей 

и органов. Плавание предупреждает такие заболевания как варикозное расши-

рение вен, гипертония, склеротические процессы в сосудах. Во время двига-

тельных процессов в воде у человека активно расходуется жировая ткань [5]. 

Противопоказаниями для занятий могут быть сердечная и легочная недостаточ-

ность третьей степени, болезни желчного пузыря, мочекаменная болезнь, а 

также заболевания в стадии обострения. Температура воды должна быть ком-

фортной; слишком холодная вода может спровоцировать спазм мышц, в том 

числе и сердца, а горячая повысить внутричерепное давление и увеличить число 

сердечных сокращений. Лучше всего заниматься с тренером, который покажет 

правильные техники плавания, учитывая особенности организма. 

Среди парных игр, полезными для сердца являются теннис и бадминтон. 

Во время этих игр тело постоянно меняет свое положение в пространстве, 

укрепляются мышцы шеи, спины, пресса, ног. Благодаря множеству возмож-

ных движений, кровь полноценно поступает во все конечности. Во время игры 
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снижается уровень стресса, что благотворно влияет не только на сердце, но и 

на остальные системы. 

Залогом благоприятного воздействия физических упражнений на сер-

дечно-сосудистую систему является их регулярность, правильность выполне-

ния, оптимально подобранный уровень нагрузок на организм. Например, если 

человек, никогда раньше не занимавшийся бегом, сразу же начнет с длинных 

дистанций в быстром темпе, то это принесет больше вреда, нежели пользы. 

Резкие нагрузки на сердечную мышцу могут привести к миокардитам, повы-

шению артериального давления, повреждению стенок сосудов. Следует ана-

лизировать свое самочувствие и разрабатывать наиболее комфортные условия 

для занятий. 

Таким образом, в ходе исследования нами изучена роль физической куль-

туры как средства профилактики болезней сердца и сосудов. Можно сделать 

вывод: основной механизм воздействия физкультуры заключается в нормали-

зации кровообращения и лимфообразования, что является профилактикой раз-

личных воспалительных процессов в организме. При выполнении упражнений 

мышцы сердца и стенки сосудов становятся более эластичными, прочными. 

Увеличивается и сократительная функция сердечной мышцы. Снижается риск 

образования тромбов и закупорки сосудов [6]. 

Интенсивность и продолжительность нагрузки следует подбирать в зави-

симости от физиологических особенностей организма. При правильном вы-

боре упражнений и интенсивности нагрузок, физическая культура позволяет 

человеку сохранять свое здоровье, восстанавливать затраченные ресурсы ор-

ганизма. Следует соблюдать рекомендации по выполнению каждого упражне-

ния, избегать перенапряжения и утомления. При первых признаках недомога-

ния или болевых ощущениях необходимо прекратить выполнение, а при рез-

кой и острой боли обратиться за медицинской помощью.  При отсутствии про-
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тивопоказаний, занятия любым из перечисленных видов физической активно-

сти являются отличным методом профилактики заболеваний сердечно-сосу-

дистой системы. Отказ от вредных привычек и регулярные упражнения – луч-

ший способ оставаться здоровым. 
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Оздоровительные, физкультурные и спортивно-массовые мероприятия 

ежегодно проводятся в нашем университете среди студентов и профессорско-

преподавательского состава с целью укрепления  здоровья, мотивирования к 

занятиям физическими упражнениями и спортом, пропаганды здорового об-

раза жизни [1, 2]. Для этого преподавателями кафедры физической культуры 

и спорта (ФКиС) и студенческим спортивным центром (ССЦ) решаются сле-

дующие задачи: 

1. Укрепление здоровья студентов и сотрудников вуза. 

2. Совершенствование спортивного мастерства студентов-спортсменов. 

3. Воспитание у учащейся молодежи убежденности в необходимости ре-

гулярно заниматься физическими упражнениями. 

4. Создание условий для организации досуга во внеурочное время. 

5. Поддержание взаимосвязи с другими подразделениями университета. 

В Дальневосточном государственном аграрном университет (Дальнево-

сточный ГАУ) работают различные спортивные секции: волейбол, мини-фут-

бол, настольный теннис, шахматы, баскетбол, спортивное ориентирование бе-

гом и на лыжах, тяжелая атлетика, легкая атлетика, группа по общей физиче-

ской подготовке; секция по волейболу и группа «Здоровье» для преподавате-
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лей. В течение учебного года сборные команды университета, сформирован-

ные из студентов и преподавателей, активно участвуют в межвузовских спар-

такиадах; городских, областных, региональных и всероссийских соревнова-

ниях, занимая призовые места. 

От ССЦ во многом зависит спортивно-массовая и воспитательная работа. 

Кафедра ФКиС и администрация вуза помогают в проведении любых спортив-

ных мероприятий, осуществляя материальное обеспечение и организационное 

управление. ССЦ занимается планированием и проведением всех спортивных 

мероприятий, состоит из руководителя и студентов, желающих участвовать в 

спортивной жизни нашего университета [3]. Перед каждым спортивным меро-

приятием проводится организационно-пропагандистская работа по освеще-

нию соревнований: размещение информации о мероприятии на баннерах, афи-

шах, на интернет-платформах в студенческих сообществах; работа по подго-

товке наградной продукции (печать протоколов, грамот, тематическое оформ-

ление медалей и кубков и т. д.). ССЦ привлекает к работе в центре студентов, 

физкультурных активистов не только к решению организационных моментов, 

но и задействует их в судействе соревнований при патронаже судей-препода-

вателей. 

История спортивно-массовой работы нашего университета началась с от-

крытия в 1950 году кафедры физического воспитания. История стала богатой 

на события и результаты. Спартакиада Благовещенского сельскохозяйствен-

ного института среди преподавателей проходила по четырем видам спорта: во-

лейболу, шахматам, лыжному спорту, настольному теннису. Сильнейшим 

спортсменами зачастую были не только простые преподаватели, но админи-

стративно-руководящий состав вуза. Рекордсменами по победам в настольном 

теннисе в то время был декан института электрификации и автоматизации 

сельского хозяйства А. П. Бондарь, сильнейшим лыжником – декан инже-

нерно-строительного институт В. А. Широков. 
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За период с 1950 по 1970 гг. сборные команды студентов вуза становились 

постоянными призерами и чемпионами Амурской области по тяжелой атле-

тике, велоспорту, гандболу. Сборная команда по ручному мячу в 1970 г. стала 

чемпионом среди сельскохозяйственных вузов России в г. Омске, женская ко-

манда по волейболу – чемпионом среди вузов СССР в г. Ростов-на-Дону. 

В университете, начиная с 1980 по 2022 гг., общее количество занимаю-

щихся физической культурой и спортом составило 33 481 человека. В данное 

время в спортивных секциях университета и федерациях г. Благовещенска за-

нимаются 497 наших студентов. За данный период осуществлена подготовка 

10 168 спортсменов массовых разрядов, 506 спортсмена первого разряда; при 

этом 63 спортсмена подтвердили звание «Мастер спорта», 348 – выполнили 

норматив «Кандидат в мастера спорта», 9 спортсменов заслуженно получили 

звание «Мастер спорта международного класса». 

Стали чемпионами и призерами универсиады министерства сельского хо-

зяйства СССР и РФ 45 спортсменов-студентов. 25 раз сборные команд универ-

ситета становились чемпионами универсиады указанных министерств. Также 

273 раза сборные команды выезжали на соревнования за пределы города по 

Дальневосточному федеральному округу, на всероссийские и международные 

соревнования; 8 раз за границу РФ (6 в г. Хэйхэ (КНР), легкая атлетика; один 

раз в Польшу, спортивное ориентирование; один раз в г. Лос-Анжелес (США), 

пауэрлифтинг). Тяжелоатлеты нашего вуза – чемпионы спартакиады сельско-

хозяйственных вузов Сибири и Дальневосточного федерального округа, участ-

ники первенств сельскохозяйственных вузов СССР. 

Студенческая сборная университета по мини-футболу с 1997 по 2002 гг. 

стала участником и призером Фестиваля студентов вузов и ссузов Дальнего 

Востока и Сибири; участником финалов универсиады Минсельхоза РФ (2009, 

2015, 2017 гг.); обладателем Кубка г. Благовещенска (2014 г.). 
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Сборные юношей и девушек по легкой атлетике становились победите-

лями и призерами городских, областных соревнований; призерами традицион-

ной легкоатлетической эстафеты, посвященной «Дню Победы» 9 мая; неодно-

кратными призерами и победителями международных соревнований, прово-

димых в г. Хэйхэ (КНР). В  2021 году юношеской командой установлен новый 

рекорд Амурской области в эстафетном беге 4×100 м на финале VIII Летней 

универсиады вузов Министерства сельского хозяйства России в г. Уфа (Баш-

кортостан). Ребята заняли первое место, опередив преследователей из Сара-

товского государственного аграрного университета на одну секунду. 

После большого перерыва, в 2014 году была возобновлена сдача норма-

тивов Готов к труду и обороне (ГТО). С начала работы кафедры ФКиС и спор-

тивного клуба (ныне ССЦ) и по сегодняшний день, 9 890 студентов нашего 

вуза сдали нормы комплекса ГТО. С 2021 года в университете проводятся фе-

стивали по сдаче нормативов ГТО с целью привлечения к занятиям по физи-

ческой культуре и спорту, а также повышения массовости участия в спор-

тивно-оздоровительных мероприятиях всего университетского контингента. 

С 1980–1992 годы была организована и успешно проводилась на регуляр-

ной основе спартакиада «Здоровье» среди профессорско-преподавательского 

состава и сотрудников, подведомственных Минсельхозу СССР, вузов в Даль-

невосточном дивизионе. Постоянными участниками этих соревнований, 

наравне с нашим учебным заведением, были коллеги из Бурятского, Примор-

ского и Иркутского аграрных вузов. К сожалению, сейчас эти соревнования не 

проводятся. 

Для поддержания достойной конкуренции на дальневосточных соревно-

ваниях среди преподавателей и сотрудников в нашем университете была орга-

низованна и успешно проводится (более 30 лет) аналогичная спартакиада. Ис-

торические данные общекомандных факультетских (институтских) побед со-
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трудников нашего Дальневосточного ГАУ в спартакиаде «Здоровье» отра-

жены в таблице 1. 
 
Таблица 1 – Победители спартакиады «Здоровья» среди преподавателей с 2001 по 2023 гг. 

Годы I место II место III место 
2001 BФ ИMCX ИЭАСХ 
2002 ИMCX BФ ИЭАСХ 
2003 ИMCX ИАЭ ИЭАСХ 
2004 ИMCX ИСИ ИЭАСХ 
2005 ИMCX ИСИ ИЭАСХ 
2006 ИMCX ИСИ ИАЭ 
2007 ИMCX ИСИ ИЛ 
2008 ИMCX ИЛ ИЭАСХ 
2009 ИMCX ИЭАСХ ИАЭ 
2010 BФ ИМСХ ИЭАСХ 
2011 ИMCX администрация ИЭАСХ 
2012 ИMCX ИЛ ИЭАСХ 
2013 ИMCX ИЛ ИСИ 
2014 ФМСХ администрация ЭЭФ 
2015 ФМСХ ТФ администрация 
2016 ФМСХ администрация ТФ 
2017 ФМСХ ЭЭФ ФСИП 
2018 ФМСХ ЭЭФ администрация 
2019 ФМСХ администрация ФСИП 
2020 ФМСХ ЭЭФ ФСИП 
2021 – – – 
2022 ФМСХ ЭЭФ администрация 
2023 ФМСХ ЭЭФ администрация 

Примечания: ВФ – ветеринарный факультет; ИМСХ – институт механизации 
                        сельского хозяйства; ИЭАСХ – институт электрификации  
                        и автоматизации сельского хозяйства; ИАЭ – институт агрономии 
                        и экологии; ИСИ – инженерно-строительный институт; 
                        ИЛ – институт леса; ФМСХ – факультет механизации сельского 
                        хозяйства; ЭЭФ – электроэнергетический факультет. 

 
Победителем-рекордсменом внутриуниверситетской спартакиады при-

знан факультет механизации сельского хозяйства. 

От года к году растет спортивное мастерство наших работников. Адми-

нистрация университета достойно поощряет участие профессорско-препода-

вательского состава и сотрудников в спортивных мероприятиях через преми-

альные выплаты, награждение памятными и ценными призами (медали, кубки, 
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спортивная форма, безвозмездные коллективные выезды победителей на спор-

тивно-оздоровительную базу университета и т. д.). 

В 2023 г. сборные команды преподавателей и сотрудников Дальневосточ-

ного ГАУ по шахматам, волейболу, дартс, настольному теннису и пулевой 

стрельбе, показали отличное выступление на спартакиаде «Бодрость и здоро-

вье», заняв в общекомандном зачете первое место среди коллег-преподавате-

лей вузов г. Благовещенска. 

ССЦ и кафедрой ФКиС ведется планомерна работа по решению вопросов 

массовости и здоровьесбережения как среди студентов, так и среди препода-

вателей университета. Администрацией вуза решен вопрос о реорганизации 

спортивной инфраструктуры вуза: ремонт и современное переоборудование 

стадиона открытого типа, площадок для спортивных игр; создание площадки 

для сдачи нормативов комплекса ГТО. Мы надеемся, что это станет перелом-

ным моментом в решении вопроса мотивирования и оздоровления обучаю-

щихся и преподавателей университета, а также будет способствовать укрепле-

нию имиджа нашего вуза как современного центра студенческого спорта и 

здорового образа жизни. Перспективы получения Дальневосточным ГАУ со-

временной базы для занятий физической культурой и спортом расширят воз-

можности в привлечении к нам спортивных организаций и федераций для про-

ведения спортивно-массовых мероприятий высоких квалификационных уров-

ней. 

Мы уверены, что для плодотворности и успешности вуза в сфере физкуль-

турно-оздоровительной и спортивно-массовой работы необходимо не только 

наличие современной инфраструктуры, но и внедрение современных техноло-

гий, направленных на повышение мотивации и корпоративной солидарности 

среди студентов и преподавателей университета. Только совместными усили-

ями, проявляя соучастие и мотивируя личным примером, мы сможем поднять 
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на современный уровень не только спортивное мастерство, но и массовое уча-

стие студентов, профессорско-преподавательского состава, сотрудников 

Дальневосточного ГАУ в различных спортивных мероприятиях. 
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Задачи современного образования не ограничиваются только обучением 

в выбранной сфере. Также уделяется внимание развитию личности и культуры 

человека, его профессиональных качеств, духовности, интеллекта, творчества, 

социальных навыков, стремления к самосовершенствованию. Этот вопрос 

очень важен, ведь в постоянно изменяющейся окружающей среде человеку 

бывает не легко адаптироваться, особенно в социальной сфере, необходимая 

поддержка может быть оказана в вузах. 

Предметы гуманитарной направленности позволяют дать студенту необ-

ходимые знания и умения – улучшить мыслительные способности, научить 

находить причины проблем и их решение, помочь выработать свою точку зре-

ния и активную позицию в жизни, понять и принять ценности и мораль 

жизни [1]. Здесь именно кафедра физического воспитания выступает как ос-

новная дисциплина, разносторонне развивающая обучающегося; она позво-

ляет организовать образовательную деятельность и воздействовать не только 

на физические качества студента, но и на его личность – воспитать его. 

Процесс физического воспитания основывается на развитии связи физи-

ческих, интеллектуальных и социальных навыков обучающегося, цель – фор-

мирование физической культуры личности. 
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Физическая культура и спорт – обширная сфера, задачи и цели которой 

не ограничиваются физическим совершенствованием, здесь важным является 

и аспект здоровья, и в частности психологическое здоровье [2]. Психологиче-

ское здоровье сильно связано с имеющимися качествами личности, куда вхо-

дят и мораль, и этика, и самовоспитание – все качества социально устойчивого 

и самодостаточного человека. В процессе физического воспитания оказыва-

ется воздействие именно на личность человека, благодаря чему всесторонне 

развивается и его личность, и физические качества. Культура обучающегося в 

процессе занятий физической культурой в вузе строится на единстве мировоз-

зренческого, интеллектуального и телесного компонентов, что позволяет об-

легчить восприятие информации студентом и повысить его возможности в вы-

полнении чего-либо в теоретической и практической деятельности. 

Государством также отмечается важность физической культуры в общей 

культуре общества и необходимость физического воспитания как части соци-

альной сферы человека. Доказательством выделения важной роли физической 

культуре и спорту в государственной политике становятся закон «О физиче-

ской культуре и спорте в Российской Федерации» и федеральная программа 

«Здоровое питание – здоровье нации». 

Физическая культура проявляет себя в процессе поиска человеком самого 

себя, его потребности в получении таких качеств и знаний, которые недоста-

точно формируются в процессе обычной жизнедеятельности и бытового 

труда, и должны целенаправленно развиваться с помощью квалифицирован-

ных специалистов в данной области – преподавателей физической культуры в 

вузах. Физическая культура является фундаментальной ценностью личности, 

так как благодаря ей личность развивается наиболее гармонично, поддержи-

вается нормальный уровень социальной активности и все сопутствующие со-

циальные и биологические блага. 

Если рассматривать взаимосвязь физического воспитания и личностного 
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развития, можно выделить ряд важнейших компонентов: 1) адаптация к об-

щим ценностям, развитие духовности, ответственности, свободы, человечно-

сти и др.; 2) формирование отношения гуманности, заботы о здоровье и окру-

жающей среде, доброжелательное общение с близкими, совместные актив-

ность, деятельность (походы, физкультура), оказание помощи; 3) освоение ма-

териальных и духовных ценностей физической культуры, проявляющихся в 

спортивных сооружениях, книгах и др.; 4) формирование понимания «как 

быть гражданином»: участие в массовых мероприятиях, противодействие бес-

порядку, сохранение своих и чужих прав и свобод, проявление гражданской 

позиции; 5) накопление эмоционального опыта проявления гуманности (тер-

пение, забота, уважение к другим); 6) проявление самостоятельности в слож-

ных решениях, контроле своего поведения; 7) самосовершенствование путем 

самоанализа и воспитания своей личности (изучение собственного поведения, 

формирование культуры и др.). Представленные компоненты являются осно-

вой физического воспитания, и их внедрение позволяет раскрыть личностный 

потенциал, создать наиболее благоприятные условия для развития личности. 

Рассмотрение физической культуры со стороны психологии и педагогики 

позволяет увидеть взаимосвязь развития физической культуры, благодаря че-

ловеку, и развитие человека, благодаря физической культуре, которая повли-

яет наиболее полно сформировать стремление к самовоспитанию и достичь 

гармоничного развития личности. Так, наиболее успешную личность будет ха-

рактеризовать такой факт, как стремление к ее еще большему развитию в раз-

личных сферах жизни [3]. Возникновение стремления к самовоспитанию воз-

можно только путем самосознания личности. Здесь обучающийся выступает 

как объект и субъект своих собственных действий, показывая себя как чело-

века, который готов работать над собой и отношениями в окружающем мире. 

Как субъект, человек смотрит на себя со стороны, создавая представление о 
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себе самом, своей личности, стремящейся к гармонии физического и духов-

ного. 

Физическая культура в вузах одна из дисциплин и областей жизни, помо-

гающая становлению человека, которая также выполняет воспитательную 

функцию. Занятия физической культурой с практической части помогают раз-

витию физических качеств, двигательных умений и достижению достаточного 

уровня активности, также укрепляют здоровье и помогают обучающемуся изу-

чить полезные для его профессиональной и бытовой жизни элементы физиче-

ской культуры [4]. Теоретическая часть, которая может быть включена и в про-

цесс практического занятия, – это наставление обучающегося, развитие его по-

нимания в сфере физической культуры, развитие мотивации, стремления и 

уверенности посредством инноваций и включения интересных элементов. В 

процессе занятий студент вливается в общество, под присмотром преподава-

теля учится взаимодействовать с окружающими, ищет свои моральные ценно-

сти и развивается. Именно личностно-ориентированный подход преподава-

теля позволяет наиболее мягко и эффективно воздействовать на обучающе-

гося, помогать ему [5]. Во многом формирование личности и применение зна-

ний в обычной жизнедеятельности связано с переносом опыта, полученного 

на занятиях по физической культуре. 

Таким образом, взаимосвязь физического воспитания и личностного раз-

вития неоспорима. На занятиях физической культурой в вузах под присмотром 

преподавателя формируются не только физические качества обучающегося, 

но и его личностные стремления. Практические занятия дают студентам по-

участвовать в социальной жизни, развиться физически, оздоровиться. Теоре-

тическая часть занятий помогает понять особенности жизни и научиться при-

менять эти знания. Процесс физического воспитания связан с развитием мно-

жества компонентов личности, что позволяет этой личности развиваться 

наиболее гармонично. 
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kul'tury i sporta pri obuchenii studentov [The role of physical culture and sports in 
teaching students]. Proceeding from Science and education: traditions, experience, 
problems and prospects: Vserossijskaya nauchno-prakticheskaya konferenciya, 
posvyashchennaya pamyati otlichnika fizicheskoj kul'tury RF, vydayushchegosya 
trenera-prepodavatelya Very Ivanovny Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-Russian 
Scientific and Practical Conference dedicated to the memory of an excellent stu-
dent of physical culture of the Russian Federation, an outstanding coach-teacher 
Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 262–266), Blagoveshchensk, Dal'nevostochnyj 
gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 2023 (in Russ.). 

 
С дисциплиной «Физическая культура» человек встречается еще на этапе 

обучения в школе в начальных классах. С того момента у обучающегося за-

кладываются первые знания о физической составляющей человека, его спо-

собностях, возможностях и умениях. Данный этап можно считать стартовым в 

формировании понимания роли физической культуры и спорта в жизни людей. 

Поступая в высшие учебные заведения, абитуриенты представляют дан-

ные о своих достижениях в области физической культуры и спорта. Основным 

показателем общей физической подготовки является значок ГТО, который 

имеет степень от первой до третьей, высшей является «золото» или «золотой 

значок» [1]. Уже на данном этапе открывается первая составляющая роли фи-

зических возможностей у студентов – умения, навыки, достижения, победы, 

степени, звания и др., которые говорят о способностях обучающегося, его вы-

носливости и спортивной форме. То есть роль физической культуры и спорта 

в жизни студентов первоначально устанавливается на начальной стадии, при 

поступлении в вуз – за знак отличия ГТО, грамоты, награды и дипломы в спор-

тивной деятельности начисляются дополнительные баллы при поступлении. 

Это непосредственно связано с тем, что государство поддерживает развитие 

физической культуры и поощряет ее функционирование во всех областях, а 

именно в области образования [2]. 

Следует отметить, что физическая культура и спорт играют важную роль 

в формировании физических способностей и развитии навыков физического 
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воспитания. Обучаясь в вузе, студенты выполняют различные нагрузки разной 

степени тяжести, в зависимости от состояния здоровья, предписанных проти-

вопоказаний. Вуз непосредственно предоставляет различные возможности 

при выборе направления и степени нагрузки. В процессе занятий по физкуль-

туре студенты развивают свою мышечную активность, посредством разминки 

развивают суставы, выполняют нагрузки разной сложности, делают разминоч-

ные упражнения – так формируется выносливость и поддерживается физиче-

ская составляющая. Все это помогает укреплять физическую форму после лек-

ционных и практических занятий, где студенты проводят большую часть учеб-

ного времени в сидячем положении, фокусируясь на материале, предоставля-

емом на печатных или электронных носителях. Занятия физкультурой и спор-

том развивают не только мышечную активность, но и подразумевают раз-

минку для глазного аппарата [3]. 

Непосредственной ролью физической культуры и спорта в жизни студен-

тов является выбор направления, которым обучающийся хочет заниматься. 

Благодаря этому человек может развивать себя в любой спортивной сфере, ко-

торая ему интересна и подходит по физическим возможностям – от общей фи-

зической подготовки до гимнастики и фитнеса, от волейбола до гиревого 

спорта и т. д. В этом заключается развитие студента в области физкультуры и 

спорта [4]. 

Также можно отметить, что важными являются процедуры закаливания, 

зарядка и прогулки на свежем воздухе. Студент в начале дня подготавлива-

ется, по большей части к умственной нагрузке, но для большей усидчивости, 

концентрации внимания и результативности работы должны быть разрабо-

таны мышцы, суставы и конечности. Это достигается посредством зарядки. 

Прогулки на свежем воздухе служат для восстановления сил и энергии в 

конце учебного дня, так как в процессе работы на парах студент большую 

часть времени проводит в закрытом помещении с минимальным количеством 
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проветриваемого воздуха [5]. 

Важно также сказать, что в процессе занятий физкультурой и спортом 

студенты поддерживают межличностные отношения, коммуникативные каче-

ства, иногда проявляют лидерские способности. 

Таким образом, эти занятия играют значимую роль в жизни студентов, 

так как развивают их способности и навыки, помогают в поддержании меж-

личностных отношений и служат важным компонентом поддержания здоро-

вого образа жизни. 
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Психологическое состояние – целостное состояние психики человека, ко-

торое влияет на протекание физических процессов и проявление свойств лич-

ности. Оно обуславливается многими факторами. 

Одним из таких факторов являются занятия физической культурой, что 

выступает мощным регулятором настроения человека, способствует улучше-

нию мозговой деятельности и регулирует психологическое благополучие [1]. 

Исследования показывают, что положительно на состояние организма 

влияют стабильные тренировки 3–5 раз в неделю, на которых человек не пере-

усердствует, делает упражнения с перерывами, интервально. Такая работа бу-

дет более продуктивной, чем длительные и изнуряющие тренировки. 

Человек, занимающийся спортом на постоянной основе, может подтвер-

дить, что после тренировок чувствуется спокойствие, приятная расслаблен-

ность, и, несмотря на быстрый ритм сердца и тяжесть в мышцах в первое 

время, в голове не остается никаких мыслей, в том числе негативных. 

На сегодняшний день, основываясь на исследованиях специалистов, 

можно утверждать, что спорт является одним из главных способов борьбы с 

депрессией. Разберем, по каким причинам: 

1. При занятии спортом увеличивается количество кислорода. Он достав-

ляется во все органы и в мозг. Это благоприятно влияет на состояние человека 

в целом, избавляет от лишних переживаний и тревог. 

2. Движение заложено в человеке на генетическом уровне. Нам необхо-

димо двигаться. А определенные движения способны спровоцировать ряд пси-
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хологических реакций, снять напряжение, позволить «ощутить крылья за спи-

ной». 

3. Выполнение какого-либо норматива или удачное исполнение упражне-

ния вселяет в человека уверенность в себе, повышает самооценку. Это отодви-

гает негативные мысли на задний план. 

4. После физической активности организм нуждается во сне и это тоже 

положительно влияет на психологическое состояние, так как при стрессе и 

тревогах чаще всего человек не может спать спокойно, и у него наступает про-

должительный период бессонницы. 

Человек понимает, что занятия спортом помогают отвлечься, а циклич-

ность упражнений не дает уйти с головой в негативные мысли [2]. 

Наше поколение проводит за умственной работой намного больше вре-

мени, чем предки. Наш мозг постоянно перерабатывает тонны информации. 

Это связанно с образом жизни и с тем, что на дворе век технологий. Это хо-

рошо, но большая умственная нагрузка приводит к выгоранию и стрессу [3]. 

Именно поэтому рекомендуют во время долгой работы с компьютерами 

или над проектами, не забывать делать небольшую десятиминутную разминку. 

Это переключает с мозговой активности на физическую и как бы «перезагру-

жает» мозг. 

Если существуют проблемы с психологическим здоровьем, нами реко-

мендуется следующий алгоритм занятий физической культурой: 

1. Установить время начала занятий и соблюдать его. 

2. Создать себе максимально комфортные условия. 

3. Не нужно заставлять себя заниматься. Если человек понимает, что у 

него нет сил, то он может просто подвигаться под музыку. Главное – нахо-

диться в движении! 

4. Не забывать про то, что нужно награждать себя. Нужно сделать себе 

что-нибудь приятное после занятий. 
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5. Чтобы не забросить тренировки, необходимо заниматься в компании. 

Это добавит мотивации и поможет приятно провести время. 

В процессе физических тренировок организм переключается на более 

важные функции, и получается так, что физический стресс вытесняет психо-

логический. Во время занятий физической культурой люди заняты выполне-

нием различных упражнений, это позволяет на время отвлечься от обыденных 

будней, забыть про проблемы и эмоционально отдохнуть. 

Важно не забывать, что при составлении плана занятий по физической 

культуре тренер, либо же сам человек должен учитывать свои индивидуаль-

ные особенности, состояние нервной системы и других показателей. Необхо-

димо правильно подбирать физическую нагрузку, которая окажет благоприят-

ное воздействие на эмоциональное состояние, будет служить профилактикой 

возникновения новых эмоциональных перегрузок, нервных срывов и стрессо-

вого поведения. 

Людям, которые достаточно долгое время занимаются спортом знакомо 

состояние умиротворения и спокойствия, наступающее сразу после трени-

ровки. Несмотря на то, что болят мышцы, несколько минут бешено стучится 

сердце, человек ощущает приятную усталость. И ведь на самом деле, это вовсе 

не иллюзия. Действительно, доказано, что после выполнения упражнений уро-

вень тревожности снижается и не дает знать о себе на протяжении нескольких 

часов. После занятий улучшается самочувствие, поднимается настроение и от-

крывается «второе дыхание». 

Наверно, многие люди сталкивались с депрессией. Депрессия – это пси-

хическое расстройство, которое характеризуется апатией, плохим, подавлен-

ным, тоскливым настроением. Это весьма распространенное заболевание в со-

временном мире, с которым следует бороться. Самым эффективным методом 

борьбы с данным заболеванием является бег. Это подтверждают исследования 

многих ученых [4]. 
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Например, психиатр Висконсинского университета Джон Грейтс провел 

очень интересный эксперимент. Для реализации данной программы он поделил 

людей, которые страдали депрессией на две группы, и назначил первой поло-

вине курс психотерапии, а для второй десятидневный курс бега. По окончании 

курса было определено, что намного лучше стали себя чувствовать члены вто-

рой группы. У них было заметно улучшение настроения  и здоровья в целом. 

Исследования доказали, что аэробные нагрузки снижают нервное напряжение 

и тревожность намного лучше, чем дорогостоящие препараты. Если принято 

решение бороться с депрессией с помощью спорта, нужно запомнить, важен не 

столько уровень интенсивности, сколько регулярность тренировок. Поэтому, 

необходимо сделать спорт важной составляющей жизни [5]. 

Подводя итоги, можно сказать, что влияние физической культуры и 

спорта на психологическое состояние человека неизмеримо. Благодаря физи-

ческим нагрузкам нормализуется эмоциональное состояние, снимается стресс, 

работоспособность организма в целом увеличивается. Кроме всего, стоит от-

метить, что физическая культура сильно снижает риск появления и развития 

некоторых психологических проблем. 
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На сегодняшний день перед обществом остро стоит проблема, связанная 

с малоподвижным образом жизни, обусловленным массовой увлеченностью 

молодежи вредными привычками, отказом от физических упражнений и дру-

гих видов двигательной активности. При этом вопросы здоровья и отношения 

к нему являются актуальными аспектами учебных дисциплин по физической 

культуре и спорту, представляя собой динамические структуры, изменяющи-

еся с возрастом под воздействием жизненного опыта [1]. 

Занятия физическими упражнениями и спортом на регулярной основе ве-

дут к повышению функциональных возможностей человека и активности об-

менных процессов в организме [2, 3, 4]. Малоподвижный образ жизни, напро-

тив, приводит к мышечной атрофии, хрупкости костей, снижению функцио-

нальных возможностей центральной нервной системы, дыхательной, сер-

дечно-сосудистой и иных систем организма [5]. 

Поэтому чрезвычайно важно иметь представление о степени понимания 

студентами важности здорового образа жизни в ходе их учебной деятельности. 

Непременным условием здорового образа жизни является отказ от вредных 

привычек, таких как курение, употребление алкоголя и наркотиков. Вместе с 

тем, большинство студентов знают о пагубном влиянии вредных привычек, но 

не стремятся с ними расстаться [6]. 

Цель исследования заключалась в изучении отношения студентов аг-

рарного вуза к здоровому образу жизни. 
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Методика исследований. Для достижения цели было проведено анкети-

рование среди обучающихся Кубанского государственного аграрного универ-

ситета, включавшее в себя вопросы, направленные на раскрытие предмета ис-

следования. Проведен анализ ответов респондентов, на основе которого сде-

лано заключение. 

В анкетировании приняло участие сто студентов. Вопросы были постав-

лены так, чтобы выяснить, как часто студенты занимаются физическими 

упражнениями, посещают ли какие-либо спортивные секции, соблюдают ли 

здоровый образ жизни. 

Результаты исследований. На рисунке 1 представлен анализ ответов ре-

спондентов на вопрос о регулярности занятий ими физическими упражнени-

ями во внеучебное время. На основе анализа ответов респондентов установ-

лено, что 49 % опрошенных студентов совсем не занимаются физическими 

упражнениями помимо учебных занятий в вузе, 23 % – занимаются крайне 

редко и нерегулярно, 20 % – занимаются регулярно, но уровень их двигатель-

ной активности не обеспечивает устойчивого повышения физической подго-

товленности, и лишь 8 % – занимаются регулярно и систематично. 
 

 
Рисунок 1 – Результаты анализа ответов респондентов 

на вопрос о регулярности занятий ими 
физическими упражнениями во внеучебное время 
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На рисунке 2 представлен анализ самооценки респондентами состояния 

собственного здоровья. По данным полученным из опроса, можно сделать вы-

вод, что 72 % опрошенных убеждены, что их здоровье находится на отличном 

и хорошем уровне, что может не соответствовать действительности, по-

скольку самостоятельно мы не способны в полной мере объективно оценить 

состояние собственного здоровья, в связи с тем, что множество серьезных за-

болеваний протекают незаметно, а иллюзия хорошего физического состояния 

без физической активности может в дальнейшем привести к ухудшению здо-

ровья и развитию тех болезней, которые можно было предотвратить или за-

медлить их развитие. 
 

 
Рисунок 2 – Результаты анализа самооценки 

респондентами состояния собственного здоровья 
 

На рисунке 3 представлен анализ ответов респондентов на вопрос о том, 

что они делают для укрепления собственного здоровья. Можно заключить, что 

среди опрошенных большинство студентов (40 %) стараются избегать вред-

ных привычек; на втором месте (30 %) студенты, которые стараются больше 

времени уделять активному отдыху и лишь 23 % занимаются физическими 

упражнениями, что является показателем недостаточного понимания студен-

тами в целом роли двигательной активности в укреплении здоровья. 
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Рисунок 3 – Результаты анализа ответов респондентов на вопрос 

о том, что они делают для укрепления собственного здоровья 
 

На рисунке 4 представлен анализ ответов респондентов на вопрос: «Счи-

таете ли Вы, что для улучшения вашего здоровья необходимо что-то поменять 

в образе жизни, если да, то что?». По полученным результатам, 51 % опрошен-

ных студентов считают, что необходимо начать правильно питаться и зани-

маться физическими упражнениями, 36 % – уверены, что ведут здоровый об-

раз жизни, 13 % – не считают важным уделять внимания этому вопросу. 
 

 
Рисунок 4 – Анализ ответов респондентов на вопрос о необходимости 

изменений в образе жизни для улучшения своего здоровья 
 

Заключение. В ходе проведения исследования нами установлено, что 

49 % опрошенных студентов совсем не занимаются физическими упражнени-

ями помимо учебных занятий в вузе и лишь 8 % занимаются ими регулярно и 
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систематически. Большинство респондентов уверены в своем отличном и хо-

рошем состоянии здоровья, что не является объективной оценкой и может вво-

дить в заблуждение студентов, что для хорошего самочувствия и здоровья не 

обязательно заниматься физическими упражнениям. Для укрепления своего 

здоровья студенты, в значительной степени, стараются больше времени уде-

лять активному отдыху (30 % опрошенных), а занимаются физическими 

упражнениями лишь 23 %. При этом значительная их часть старается воздер-

живаться от вредных привычек, не уделяя должного внимания выполнению 

физических упражнений, полагая при этом, что их здоровье находится на хо-

рошем уровне. Вместе с тем, на вопрос о том, стоит ли для улучшения состоя-

ния здоровья что-то менять в образе жизни, более половины респондентов от-

ветило положительно, указав необходимость соблюдения правильного пита-

ния и занятий физическими упражнениями. 
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Abstract. The paper presents the problem of assessing well-being without the 

use of equipment engaged in physical culture and sports. The reasons for the prob-
lems of overtraining and violations of adaptation processes, as well as the conditions 
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Существует не так много трудов, где описаны методы контроля физиче-

ского и психического состояния занимающегося физической культурой и 

спортом без особой аппаратуры, будь то субъективные или косвенные методы. 

Недостаточна база знаний, по которой можно было бы отследить изменения 

состояния занимающегося и зафиксировать перетренировку. Сохранение нор-

мального самочувствия занимающегося и предотвращение нарушений в орга-

низме в процессе всего занятия является важным вопросом. В связи с этим 

необходимо провести анализ реакции организма на физическую нагрузку и по-

лучить данные о причинах возникновения перетренировки и нарушения адап-

тационных процессов. Также во избежание ненужных травм провести ин-

структаж по технике безопасности при занятиях. Правила инструктажа могут 

предостеречь занимающегося от ряда отрицательно влияющих на здоровье 

факторов: травмы при падении, травмы вследствие неверного выполнения 

упражнений или недостаточной разминки и др. [1]. 

Возникновение проблем перетренировки и нарушения адаптационных 

процессов можно объяснить неверным дозированием нагрузки или ее боль-

шим объемом для определенного человека, то есть не были учтены его инди-

видуальные особенности, и он занимался на износ, не успев восстановиться 
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после предыдущей нагрузки, либо вовсе не имел достаточных возможностей 

своего организма или подготовки для выполнения задачи. Еще одной причи-

ной может быть психологическое давление на занимающегося – высокие тре-

бования, влияние окружающих и собственные переживания в процессе заня-

тий. Также немаловажная причина – неправильная оценка занимающегося, его 

самочувствия, изменения возможностей, результатов, их динамики. Поэтому 

одним из наиболее актуальных вопросов физической культуры и спорта явля-

ется не только сам процесс преподавания физической культуры, но и способы 

контроля занятий [2]. 

Вопросы перетренировки ближе всего занимающимся спортом регу-

лярно. Так добавление все большей нагрузки при еще не восстановившемся 

организме не должно превышать более двух недель для уже натренированного 

человека, также должны быть выбраны циклы чередования занятий и отдыха 

для компенсации этой нагрузки. Показателем возникновения перетренировки 

и нарушения адаптационных процессов становится появление любых призна-

ков глубокого утомления, которое может повлечь за собой необходимость ре-

абилитации. Однако норма двигательной активности должна сохраняться в 

любом случае; количество часов, затрачиваемых на движение, должно быть 

более полутора, как и затрачиваемых на занятия физической культурой [3]. 

Контроль состояния занимающегося не должен ограничиваться только 

аппаратными средствами. Важным является и регулирование нагрузки под 

присмотром тренера или преподавателя при фиксировании косвенных призна-

ков утомления и других показателей. При анализе реакции организма на фи-

зическую нагрузку был выявлен ряд показателей, характерных для выявления 

нарушений адаптационных процессов: увеличение частоты сердечных сокра-

щений в покое и скорости ее восстановления после нагрузки; повышение дав-

ления; увеличение концентрации лактата на стандартную нагрузку и снижение 

скорости его утилизации; повышение мышечного тонуса; проблемы со сном и 
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аппетитом; недостаток бодрости; раздражительность; отсутствие легкости в 

ходьбе. Также важный показатель – упадок умственной активности, при том 

что занятия физической культурой и спортом должны помогать ускорять мыс-

лительные процессы человека [4]. 

Поздно выявленное появление нарушения адаптационных процессов мо-

жет привести к физиологическим и психическим последствиям. Придется 

надолго ограничить занимающегося, пока его работоспособность не восстано-

вится, что сильно скажется на достижении его целей в области физической 

культуры и спорта. Поэтому тренеру или преподавателю необходимо контро-

лировать процесс занятий и фиксировать описанные ранее показатели, ведь 

большинство тренеров оценивают занимающегося интуитивно, что ведет к 

усилению влияния тренировки и не всегда может быть полезно. 

Также для своевременной фиксации возникновения нарушений адапта-

ции необходимо следить за уровнем стресса самого занимающегося и его ор-

ганизма. Увеличение мощности и объема нагрузки как в общем, так и на опре-

деленную зону, не должны превышать нормы для занимающегося; любой ком-

плекс упражнений должен быть сбалансированным и учитывать время отдыха. 

Эффективность занятий физической культурой и спортом зависит не от 

таланта тренера или преподавателя, а от его знаний построения тренировоч-

ного процесса, умения подбирать сочетание факторов занятия (объем, мощ-

ность нагрузки) для наиболее эффективного достижения целей занимающе-

гося, будь то восстановление здоровья или подготовка к соревнованиям. Для 

молодых людей зачастую целью стоит подготовка к профессиональной дея-

тельности, в связи с чем в план занятий должна быть включена физическая и 

психическая подготовка с учетом особенностей выбранной профессии [5]. 

Для каждого отдельного занимающегося свои показатели нарушения 

адаптационных процессов, однако они близки к показателям, описанным ра-

нее. Здесь важно научиться различать обычное утомление после занятия от 
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нарушения адаптации. Обычное утомление компенсируется разгрузкой после 

занятий и отдыхом на небольшой период времени. Переутомление будет не 

сложно заметить, если тренер или преподаватель будут отслеживать состояние 

занимающегося с их самого первого занятия; также здесь важен самоконтроль 

занимающегося. Главные причины возникновения переутомления, связанные 

с обычной жизнедеятельностью, включают нарушение установленного образа 

жизни, дефицит необходимых витаминов и микроэлементов в организме, не-

адекватное энергетическое обеспечение и диету. Поэтому также важен вопрос 

ведения здорового образа жизни, который понимается как определенная сово-

купность духовных ценностей и благоприятных для человека форм жизнедея-

тельности, которые положительно влияют на его физическое состояние [6]. 

Таким образом, как тренеру или преподавателю, так и самому занимаю-

щемуся очень важно следить за состоянием организма как во время занятия, 

так и вне его. Фиксация изменений описанных в работе показателей, поможет 

вовремя заметить нарушение адаптационных процессов и предотвратить этот 

процесс. 
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Аннотация. По официальной статистике на 2021 год остеохондрозом 
страдают 85 % населения цивилизованных стран и отмечается тенденция к 
увеличению числа людей с этим заболеванием. Авторы связывают это с соци-
ально значимыми изменениями и малоподвижным образом жизни современ-
ного человека. В статье приведен анализ причин болевого синдрома взрослого 
населения и знание методов оздоровления с помощью средств лечебной физи-
ческой культуры. 
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ysis of the causes of pain syndrome of the adult population and knowledge of meth-
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В силу того, что большинство людей, занимающихся интеллектуальным 

трудом, ведут малоподвижный образ жизни, длительное сидение в неправиль-

ном положении нарушает осанку [1]. Это связано с изменением в перераспре-

делении напряжения в мышечных группах, отвечающих за поддержание тела 

в пространстве. Из всех мышечных групп постоянную нагрузку несут лишь 

мышцы туловища и шеи, которые своим статическим напряжением сохраняют 

и поддерживают рабочие и бытовые позы. При нарастании утомления мышц 

туловища и шеи их амортизационную функцию берут структуры позвоноч-

ника. Это приводит к включению в данный процесс мышц компенсаторов, при 

котором основная доля нагрузки перегружает данные мышцы с формирова-

нием патологического процесса. 
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Во время длительного сидения сгибатели бедра укорачиваются. Жест-

кость сгибателей бедра является прямой причиной слабости их антагонистов 

(разгибателей бедра). Крестово-подвздошное сочленение и крестцово-под-

вздошные связки испытывают чрезмерную нагрузку, поясничный отдел позво-

ночника со временем сгибается [2]. Неправильное положение тела в простран-

стве со временем формирует ригидность и напряжение поясничных мышц с 

развитием мышечного дисбаланса. Мышечный дисбаланс является основной 

причиной боли в пояснице. Патологическое перераспределение нагрузки на 

позвоночный столб приводит к  повреждению межпозвоночного диска, кото-

рый включает: 

1) повышение напряжения в задней части диска;  

2) повреждение кольца диска; 

3) повышение междискового давления. 

При неизменности образа жизни, если нагрузка на позвоночник продол-

жается, кровоснабжение ухудшается, в полном объеме не поступают питатель-

ные вещества и не выводятся продукты метаболизма, могут возникнуть деге-

неративные изменения в межпозвонковых дисках. Это и обуславливает воз-

никновение остеохондроза в наиболее подвижных отделах позвоночного 

столба, к которым относятся шейный, поясничный и реже грудной отдел [3]. 

В связи с этим, актуальными являются методы тестирования, позволяю-

щие выявить причины возникновения болевого синдрома как наиболее важ-

ного в субъективной диагностике выявления остеохондроза поясничного от-

дела позвоночника на стадии ремиссии. 

Таким образом, целью исследования явилось выявление причин болевого 

синдрома у взрослого населения, страдающего остеохондрозом, и определе-

ние способов его профилактики и оздоровления средствами лечебной физиче-

ской культуры. 
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На сегодняшний день насчитывается множество оздоровительных мето-

дов, среди которых есть те, которые приносят значительную пользу орга-

низму, избавляют от болевых синдромов при остеохондрозе поясничного от-

дела позвоночника. Их применение зависит от вида патологии, стадии, общего 

состояния здоровья, возраста человека и его самочувствия [4, 5]. 

Результаты исследования. На базе Благовещенского государственного 

педагогического университета проведено исследование, в котором приняли 

участие преподаватели и студенты факультета физической культуры и спорта, 

работники буфета и бухгалтерии в количестве 16 человек. Возрастной диапа-

зон опрошенных от 20 до 70 лет. 

Проведено анкетирование на тему «Выявление причин болевого син-

дрома и знание методов оздоровления взрослого населения с остеохондрозом 

поясничного отдела позвоночника в стадии ремиссии». При проведении ис-

следования было выявлено следующее (табл. 1). 

Установлено, что в 100 % случаев лицам с остеохондрозом назначали 

комплекс лечебной физической культуры, как эффективный метод оздоровле-

ния, который не помог в 60 % случаев из-за отсутствия обучения правильному 

выполнению упражнений. 

В качестве методов оздоровления 37,5 % опрошенных используют лекар-

ственные средства, 37,5 % – стараются избавиться от боли с помощью гимна-

стики, 12,5 % – с помощью растяжки и 12,5 % никак не избавляются от боле-

вых синдромов. 

Выводы. Исходя из результатов анкетирования, можно сделать общий 

вывод, что люди, из-за неосведомленности о возможных методах оздоровле-

ния, не могут навсегда избавиться от болевых ощущений при остеохондрозе 

поясничного отдела позвоночника на стадии ремиссии. 
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Таблица 1 – Результаты тестирования  
Вопрос Варианты ответа Результат, % 

1. Поддерживаете ли вы свою 
физическую форму? 

1) да 
2) нет 

68,75 
31,25 

2. Если да, какими способами? 

1) выполнение зарядки 
2) занятия в зале  
3) занятия в бассейне  
4) растяжка дома 
5) прогулки на свежем воздухе 
6) массаж 

27,28 
63,63 

0 
0 

9,09 
0 

3. Сколько часов в день 
проводите в сидячем 
положении на работе, дома 
(среднее значение)? 

1) 3–5 часов 
2) 5–7 часов 
3) 7 и более 
4) более 8 

62,50 
12,50 
12,50 
12,50 

4. Испытываете ли боль 
в пояснице? 

1) да 
2) нет 

100 
0 

5. Как часто? 
1) не часто 
2) раз в месяц 
3) постоянно 

12,50 
43,75 
43,75 

6. В каком положении боль 
ощутима сильнее всего? 
 

1) стоя 
2) сидя 
3) лежа на боку 
4) лежа на спине 
5) все выше перечисленное  

43,75 
18,75 

0 
18,75 
18,75 

7. Обращались ли к врачу 
с болью в пояснице? 

1) да 
2) нет 

62,50 
37,50 

При положительном ответе на седьмой вопрос: 
8. Какой диагноз вам 
поставили? 

1) остеохондроз 
2) другой 

80 
20 

9. Назначали ли вам 
комплекс ЛФК? 

1) да 
2) нет 

100 
0 

10. Выполняли его? 1) да 
2) нет 

90 
10 

11. Учили ли вас правильному 
выполнению упражнений? 

1) да 
2) нет 

0 
100 

12. Помогает ли вам комплекс, 
предложенный врачами, изба-
виться от болевых синдромов? 

1) да 
2) нет 
3) частично 

20 
60 
20 

При отрицательном ответе на двенадцатый вопрос: 
13. Какими способами 
самостоятельно пытались 
избавиться от болевых 
синдромов? 

1) никак 
2) растяжка 
3) лекарственные средства 
4) гимнастика 

12,50 
12,50 
37,50 
37,50 
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Аннотация. Работники интеллектуального труда в основном ведут сидя-
чий образ жизни. Время неподвижного сидения оказывает отрицательное вли-
яние на опорно-двигательный аппарат. В статье проводится анализ состояний 
опорно-двигательного аппарата у преподавателей вуза в возрасте 25–35 лет. 
Раскрываются причины проявлений патологического состояния поясничного 
отдела позвоночника. В процессе изучения проблемы формируются рекомен-
дации на основании принципов адаптивной физической культуры по профи-
лактике данной патологии. 
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Abstract. Intellectual workers mostly lead a sedentary lifestyle. The time of 

stationary sitting has a negative effect on the musculoskeletal system. The article 
analyzes the conditions of the musculoskeletal system of university teachers aged 
25–35 years. The causes of manifestations of the pathological condition of the lum-
bar spine are revealed. In the process of studying the problem, recommendations are 
formed based on the principles of adaptive physical culture for the prevention of this 
pathology. 
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Организм постоянно подвержен действию давления в несколько тонн, что 

выражается в возрастающей осевой нагрузке на позвоночник. Длительное ста-

тическое положение нарушает кровоснабжение тканей позвоночного столба, 

способствуя с возрастом появлению дегенеративных изменений в костной 

ткани [1]. Особенно сильно это может проявиться, если сотрудник не соблю-

дает правильное сидячее положение. В этом случае нагрузка на позвоночный 

столб становится неравномерная, приводя в итоге к выдавливанию диска с об-

разованием протрузии. Ввиду таких причин, большая часть населения не заду-

mailto:gorbunovmed@mail.ru
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мывается о своем здоровье, полагая, что в момент появления первых симпто-

мов недомогания организм с этим недугом сможет бороться самостоятельно. 

Однако проблема усугубляется и в дальнейшем приводит к патологиче-

скому состоянию костно-мышечного аппарата. Чтобы разобраться в профи-

лактике заболеваний опорно-двигательной системы нужно понимать, как раз-

вивается заболевание [2]. 

В силу анатомических особенностей организма человека протрузии чаще 

всего образуются в пояснично-крестцовом отделе позвоночника. К протру-

зиям относится выпячивание межпозвоночного диска в межпозвоночный ка-

нал. Выпячивание давит на корешок нерва и, таким образом, в этом месте об-

разуется воспаление, вследствие которого нарушается передача нервного им-

пульса, характеризующаяся появлением боли в поясничном отделе. В зависи-

мости от сдавления боль может носить ноющий характер, так и сопровож-

даться острым болевым симптомом, влияющим на качество жизни [3]. Усу-

губляют патологию такие факторы как малоподвижный, сидячий образ жизни, 

лишний вес, чрезмерные физические нагрузки, курение, водный баланс в ор-

ганизме, травмы, возраст и т. д. 

Чтобы не доводить организм до такого состояния применяют меры профи-

лактики, помогающие людям предотвратить данное заболевание. Они могут 

быть общими и специальными. К общим мерам будут относиться такие полез-

ные рекомендации, как ведение активного образа жизни, правильное рацио-

нальное питание, лечебная физическая культура, снижение веса. К специаль-

ным мерам профилактики грыж и протрузий можно отнести кинезиотерапию. 

Используя физические упражнения и специальные тренажеры для опорно-дви-

гательного аппарата, эта методика позволяет избежать хирургических вмеша-

тельств, операций, использования лекарственных препаратов и имеет не только 

профилактическую, но и лечебную ценность. В основе данной методики лежит 

улучшение кровообращения во всех органах, тканях и системах организма. 
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Кровь обладает благоприятным воздействием на органы, обогащая их кислоро-

дом и питательными веществами, убирая продукты метаболизма. При занятиях 

кинезиотерапией очень важно восстановить правильное кровообращение, мы-

шечную ткань для безболезненного движения пациента [4]. Программа кине-

зиотерапии состоит из последовательных алгоритмов, которые включают в 

себя педагогические принципы: 

1) единства диагностики и коррекции, в который входит тщательный сбор 

анамнеза, мышечное тестирование, компьютерная томография; 

2) индивидуального подхода, включающий в себя оценку мышечной 

ткани, двигательную активность всех отделов позвоночника и суставов в ди-

намике; тестирование в тренажерном зале на специальном оборудовании; 

3) принцип оптимальности и адекватности физических нагрузок; реали-

зуется в процессе занятия в присутствии инструктора, который следит и обу-

чает правильности выполнения лечебных упражнений и дыхания; врачами 

разрабатывается программа индивидуальных назначений, конкретно для каж-

дого пациента; обязательны контрольные тестирования, по результатам кото-

рых будут корректироваться назначения врача [5]. 

Результаты исследований. Чтобы актуализировать тему исследования 

1 декабря 2022 г. нами проведен опрос среди преподавателей Благовещен-

ского государственного педагогического университета. Преподаватели рабо-

тают от 6 до 12 часов в день, преимущественно за персональным компьюте-

ром. Такой образ жизни негативно влияет на состояние опорно-двигатель-

ного аппарата. Проведенный опрос был направлен на текущее состояние здо-

ровья сотрудников, а также на актуальность профилактики протрузии. Опрос 

показал, что большая часть преподавателей уже имеют болезненные ощуще-

ния в спине, преимущественно к концу рабочего дня. Как правило, участники 

опроса, в качестве уменьшения болезненных ощущений используют пере-
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рывы в работе или разминку. Однако дополнительный опрос выявил отсут-

ствие познаний в области протрузий и других патологий опорно-двигатель-

ного аппарата. Участники тестирования подтвердили предположение о необ-

ходимости корректно составленной специалистом гимнастики. 

Исследование было проведено у 40 опрошенных преподавателей вуза, ра-

ботающих по восьмичасовому графику. Из них большинство чувствуют уме-

ренную боль и незначительная часть – постоянную боль в спине. Такие данные 

свидетельствуют, что в процессе работы у большего процента преподавателей 

вуза существуют перенапряжения в районе поясницы, причем у трех человек, 

видимо имеется патологическое состояние, так как боль имеет длительный ха-

рактер. Следующий вопрос основывался на том, как преподаватели вуза справ-

ляются с болевым эффектом. Было выявлено, что в большинстве случаев ни-

чего не делают, делают перерывы на отдых, некоторые используют обезболи-

вающие препараты. Это говорит о том, что люди не понимают о запуске пато-

логического процесса и как в дальнейшем он отразится на качестве их жизни. 

Однако, некоторые из опрошенных преподавателей делают разминку, прино-

сящую обезболивающий эффект. О профилактике боли в спине, к сожалению, 

знают только 5 % преподавателей; остальные либо не слышали о ней, либо 

слышали, однако профилактикой не занимаются (табл. 1). 

На основании проведенного тестирования можно сделать вывод о низкой 

информативности людей по профилактике опорно-двигательной системы. Не-

знание преподавателями вуза о последствиях сидячего образа жизни напря-

мую отражается на качестве их жизни. Мы видим, что у большей части опро-

шенных имеются боли в спине к концу рабочего дня, что может свидетель-

ствовать о перенапряжении поясничного отдела позвоночника, сидячем об-

разе жизни. Из них уже имеются работники, у которых, по данным опроса, 

развилось патологическое состояние, что они купируют введением обезболи-

вающих веществ. 



Особенности организации и методики проведения учебных занятий 
с обучающимися, имеющими отклонения в состоянии здоровья 

298 
 

Таблица 1 – Результаты тестирования  

Вопрос Количество 
ответов Процент 

Есть ли у Вас боли в спине? 40 100 
     умеренная боль в конце дня 27 67,5 
     боль отсутствует 10 25,0 
     постоянная боль в спине 3 7,5 
Как Вы справляетесь с болью? 40 100 
     провожу разминку 15 37,5 
     ничего не делаю 10 25,0 
     беру перерыв на отдых 9 22,5 
     пользуюсь обезболивающими средствами 6 15,0 
Знаете ли Вы о профилактике боли в спине? 40 100 
     впервые слышу 19 47,5 
     не интересовался данной темой 10 25,0 
     знаком с темой, но не практикую 9 22,5 
     активно занимаюсь профилактикой 2 5,0 

 
Таким образом, нужно улучшить кровообращение путем посильной дви-

гательной активности, которую может применять преподаватель без назначе-

ния врача. К таким средствам относятся: 

1) рекреационные занятия в режиме дня, направленные на улучшение ра-

боты внутренних органов и насыщение кислорода кровью (воздушные ванны 

утренняя гимнастика, прогулки, физкультурные паузы, самостоятельная дви-

гательная активность); 

2) специальные занятия коррекционной направленности, помогающие 

разгрузить позвоночник (работа на тренажерах, гидроаэробика, плавание); 

3) лечебно-профилактические мероприятия, улучшающие кровоснабже-

ние и направленные на расслабление мышц поясничного отдела (солнечные 

ванны, массаж, применение тейпирования, иглоукалывание, фитотерапия) [6]. 

Заключение. Таким образом, для улучшения состояния преподавателя, 

был составлен комплекс мероприятий и упражнений. При регулярном исполь-

зовании профилактических средств можно избежать больших проблем, хирур-

гического вмешательства, использования лекарственных средств, связанных 

со здоровьем спины. Очень важно, чтобы люди своевременно заботились о 
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своем здоровье, имели возможность применять профилактические мероприя-

тия в течение своего рабочего дня. 
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Сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ) являются основной причиной 

инвалидности и смертности в мире. Они представляют заболевания, характе-

ризующиеся нарушением функционирования сердечно-сосудистой системы, 

приводящим к функциональным изменениям в организме. К таким заболева-

ниям относятся разнообразные пороки сердца, ишемическая болезнь сердца, 

стенокардия, гипертоническая болезнь, инсульт, инфаркт миокарда, ревмати-

ческий эндокардит, варикоз, тромбофлебит. По данным ВОЗ, на долю ССЗ 

приходится 45 % всех случаев внезапной смерти [1]. Четыре случая из пяти, 

приходящихся на смерть от ССЗ, происходят по причине инфаркта миокарда 

или острого нарушения мозгового кровообращения – инсульта. И треть из этих 

смертей является преждевременной и отмечается среди людей в возрасте до 

70 лет [1]. Женщины в больше степени подвержены заболеваниям сердечно-

сосудистой системы нежели мужчины. В первую очередь, это связано с гор-

мональной системой, оказывающей сильное воздействие на функционирова-

ние сердечно-сосудистой системы (рис. 1). 

Основными причинами возникновения ССЗ являются курение, употреб-

ление алкоголя, стрессы и переутомление, неправильное питание (обильная 

жирная пища, недостаток витаминов), неблагоприятная экология, гиподина-

мия. 
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Рисунок 1 – Статистика причин смертности 

в мире за 2021 г. (данные ВОЗ) 
 

Одной из значимых профилактических мер, а также хорошо зарекомен-

довавшим способом восстановления после перенесенных ССЗ является физи-

ческая культура. Адаптивная физическая культура представляет собой ком-

плекс физкультурных мероприятий, направленный на восстановление орга-

низма после перенесенных заболеваний. 

В занятиях адаптивной физической культурой, в первую очередь, нужда-

ются люди, страдающие хронической сердечной недостаточностью. По выра-

женности хроническая сердечная недостаточность различается по трем степе-

ням. 

I степень (Н-I) характеризуется появлением объективных признаков не-

достаточности кровообращения лишь при выполнении умеренной, ранее при-

вычной физической нагрузки. Например, отмечается усиленное сердцебиение, 

одышка и быстрое утомление при подъеме по лестнице, коротком беге, иногда 

и при быстрой ходьбе. Отмечаются эмоциональная лабильность, нервозность, 

в стрессовых ситуациях; характерно усиленное сердцебиение, иногда ощуща-

ются непродолжительные боли в сердце. 

Трудоспособность снижается умеренно, в основном после активной 
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нагрузки и восстанавливается медленно через определенный промежуток вре-

мени. В покое особых симптомов не отмечается. 

При II степени (Н-II) симптомы недостаточности нарастают и явления 

одышки, тахикардии отмечаются уже не только при незначительной нагрузке 

(медленная ходьба), но и в состоянии относительного покоя. Характерно по-

явление самопроизвольных болей в сердце, не связанных с сильными эмоцио-

нальными переживаниями; нарушение сна.  

Степень Н-II А характеризуется начинающимися застойными явлениями 

в кругах кровообращения. Если застойные явления отмечаются в малом круге 

кровообращения, то характерными признаками являются кашель с мокротой, 

легочная одышка, астматические проявления. При застойных явлениях в боль-

шом круге кровообращения нарушается функция почек и появляются харак-

терные утренние отеки на ногах. 

Степень Н-II Б характеризуется формированием недостаточности как 

правого, так и левого желудочка. При нарушении функции левого желудочка 

наблюдаются застойные явления в малом круге кровообращения: нарастает 

одышка, развивается застойная пневмония. В тяжелых случаях может разви-

ваться кровохаркание, сердечная астма (признаки удушья). При нарушении 

функции правого желудочка наблюдаются застойные явления в большом 

круге кровообращения: увеличивается печень, почки не справляются с выве-

дением жидкости и отеки не исчезают. 

III степень (Н-III) характеризуется глубоким и зачастую необратимым по-

ражением сердечной мышцы (дистрофией миокарда), грубым нарушением 

функции желудочков. Отмечается скопление жидкостей в полостях тела – ас-

цит, отек легких. Недостаточность кровообращения приводит к нарушению 

обмена веществ и к дистрофическим изменениям в сердце, печени и других 

органах, приобретающим необратимый характер. Третья степень сердечной 
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недостаточности – крайне тяжелая стадия заболевания и зачастую единствен-

ным выходом здесь является установка искусственных клапанов, водителей 

ритма или пересадка сердца. 

Мероприятия по адаптивной физической культуре должны разрабаты-

ваться индивидуально с учетом стадии, характера патологического процесса и 

особенностей организма. 

Основные задачи адаптивной физической культуры при сердечно-сосуди-

стых заболеваниях: тонизирующее влияние, трофическое действие, меха-

низмы формирования компенсаций, нормализация функций [2]. 

Тонизирующее воздействие на сердечную мышцу достигается за счет раз-

личных рекреативных методов (неспешные долгие прогулки, скандинавская 

ходьба, плавание), лечебная физкультура, дыхательная гимнастика и т. д. 

Главной целью является повышение тонуса сердечной мышцы, восстановле-

ние сократительной способности сердца. 

Трофическое воздействие на сердце заключается в улучшении питания 

сердечной мышцы за счет улучшения периферического кровотока, повышения 

эластичности кровеносных сосудов, снижения уровня холестерина и профи-

лактики тромбообразования. Методы адаптивной физкультуры, используемые 

для решения этой задачи, также включают в себя лечебную физкультуру, мас-

саж, иглоукалывание, соляные пещеры и т. д. 

Перечисленные методы для тонизирующего и трофического воздействия 

на сердечную мышцу, в первую очередь, важны для людей с первой и второй 

А степенью сердечной недостаточности и при легких формах ССЗ. Для боль-

ных с сердечно-сосудистыми заболеваниями противопоказаны силовые 

упражнения и упражнения с задержкой дыхания, резкими движениями, с 

наклоном головы вниз, напряжением и натуживанием. Оптимальными упраж-

нениями являются различные вариации шага (полной стопе, носках, пятках, 

спиной вперед, перекрестным шагом, «боком»), круговые движения, плавные 



Особенности организации и методики проведения учебных занятий 
с обучающимися, имеющими отклонения в состоянии здоровья 

306 
 

махи ногами, плавные наклоны и выпады, упражнения на стуле и лежа. 

Очень полезно вводить для усиления эффекта не только динамическую, 

но и умеренную изометрическую нагрузку (удерживание вертикально подня-

тых ног в положении лежа, удерживание рук вперед или в стороны, поза при-

седа с опорой на стену). Усилие осуществляется на вдохе, напряжение в мыш-

цах возрастает постепенно, сохраняясь максимальным не более 2–3 секунд. 

Оптимальным количеством подходов считаются два – три. Изометрические 

упражнения характеризуются статической нагрузкой на мышечную систему; 

они развивают выносливость, придают тонус, укрепляют мышцы и увеличи-

вают их в объеме. Как подтверждают многочисленные исследования, упраж-

нения в соотношении статики и динамики (1:3) или (1:2) оказывают положи-

тельное влияние на сердечно-сосудистую систему [3]. При гипертонии изомет-

рические упражнения с малой интенсивностью и длительностью, чередующи-

еся с расслаблением мускулатуры, оказывают депрессорное воздействие на со-

суды. Длительные упражнения на выносливость могут способствовать разви-

тию «сердечной усталости» и ухудшению функции сердца [4]. 

Лечебная физическая культура для лиц с сердечно-сосудистыми заболе-

ваниями обязательно должна осуществляется под контролем дыхания. Суще-

ствует также специальная дыхательная гимнастика, позволяющая улучшить 

кровообращение в малом круге, наладить ритм сердцебиения и повысить ле-

гочный объем. Механизм формирования компенсаций с помощью адаптивной 

физкультуры осуществляется при имеющихся глубоких и необратимых пора-

жениях сердечно-сосудистой системы. В первую очередь, это активизация 

кроветворения, улучшение функций печени и почек, повышение иммунитета, 

нормализация эндокринных и нейрорегуляторных функций, оказывающих 

влияние на сердечно-сосудистую систему. Например, повышение уровня ге-

моглобина способствует снижению застойных явлений в малом кругу, а сти-
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муляция работы почек позволяет предотвратить застой в большом кругу кро-

вообращения и выводить избыточную жидкость из организма (рис. 2). 
 

 
Рисунок 2 – Примерный комплекс лечебной физкультуры 
при 1–2 стадии сердечной недостаточности и прочих ССЗ 

 
Для лиц со второй Б степенью сердечной недостаточности и в период ре-

абилитации после острых сердечных заболеваний рекомендуются упражне-

ния, предназначенные для мелких и средних мышечных групп, а также дыха-

тельные упражнения. Движения должны выполнятся медленно и с малой ам-

плитудой. Статические и динамические дыхательные упражнения чередуются 

с паузами для отдыха. Длительность занятий составляет 15–20 минут. При вы-

полнении упражнений не следует допускать учащения пульса после нагрузки 

более чем на 10 % [1]. 
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Для лиц с третьей степенью сердечной недостаточности комплекс физи-

ческих упражнений ограничивается положением лежа и сидя. В положении 

лежа можно выполнять повороты головы и шеи, приподнимания и вращения 

рук, легкие привставания и повороты туловища с боку на бок при помощи спе-

циалиста. Хорошо сочетать такие упражнения с элементами легкого массажа 

мышц – поглаживания, растирания для усиления кровотока в конечностях. Это 

помогает избежать образования пролежней и улучшить трофику тканей.  

Упражнения сидя содержат практически тот же комплекс, но добавляются 

движения ног в коленях и стопах. Упражнения выполняются медленно и с не-

полной амплитудой; статические упражнения запрещены. Не рекомендуется 

выполнять упражнения с наклонами. Длительность занятий не должна превы-

шать 10 минут и обычно ограничивается 2–5 упражнениями [1]. Если общее 

состояние пациента в период лечебной физкультуры ухудшается, появляются 

одышка, боль в сердце, учащается частота пульса или нарушается ритм сер-

дечных сокращений, занятия прекращают, и пациента осматривает кардиолог. 

Особенно важно начинать занятия лечебной физической культурой в пер-

вые дни реабилитационного периода после острых заболеваний и в послеопе-

рационный период. Начало занятий необходимо согласовать с лечащим вра-

чом, который по состоянию пациента разрешает приступить к занятиям. Одно 

из грозных осложнений в периоде реабилитации больных – явления застойной 

пневмонии, которые связаны с долгой неподвижностью пациента. Поэтому 

комплекс дыхательных упражнений крайне необходим пациентам, как только 

острый период заболевания минует. Дыхательная гимнастика способствует 

лучшему раскрытию легких, тренирует диафрагму и межреберные мышцы, 

помогает нормализовать ритм сердца. Одним из доступных дыхательных 

упражнений в первые дни после операций является надувание воздушного ша-

рика. Все дыхательные упражнения должны выполнятся ритмично, плавно, 

без резких задержек и глубоких вдохов. Стоит упомянуть что рекомендуемая 
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техника глубокого дыхания крайне противопоказана любым больным с сер-

дечно-сосудистыми заболеваниями, так как способна вызвать кислородное го-

лодание мозга и нарушение сердечного ритма. Хорошо помогает дыхательная 

гимнастика, проводимая совместно с психологическими медитативными тех-

никами расслабления. 

Чтобы получить желаемый лечебный эффект в ходе занятий адаптивной 

физической культурой, необходимо строго придерживаться следующих прин-

ципов. Занятия должны проводиться регулярно и систематично каждый день. 

Они должны занимать предписанный временной период, рассчитанный инди-

видуально. Нагрузки и перечень упражнений должны подбираться индивиду-

ально в зависимости от состояния организма, степени тяжести заболевания и 

поставленных задач. 
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Рассматривая инклюзивное образование в системе образования, мы гово-

рим об обучении обучающихся с любой группой инвалидности вместе с обыч-

ными обучающимися. 

В федеральном законе «Об образовании в Российской Федерации» гово-

рится, что инклюзивное образование должно обеспечить равный доступ к об-

разованию, при этом должны быть учтены особые образовательные потребно-

сти и индивидуальные возможности. В вузах должны быть созданы все необ-

ходимые условия для организации инклюзивного образования [1]. 

Помощь обучающимся с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) 

необходимо оказывать, начиная с приемной компании; следует посоветовать 

им в выборе специальности, отталкиваясь от их заболевания. Некоторые забо-

левания в процессе жизни могут ухудшаться, на это необходимо обратить вни-

мание, для того, чтобы после окончания вуза обучающийся смог работать по 

выбранной специальности. Необходимо узнать у родителей, будет ли усугуб-

ляться заболевание и относительно этого порекомендовать специальность, ко-

торая не навредит здоровью в процессе обучения и позволит выполнять все 

задания, а также пройти производственную практику с последующим трудо-

устройством. 

Инклюзивное образование сегодня – это неотъемлемая часть образова-

ния. Необходимо создание всех условий для того, чтобы образование было 

комфортным и доступным. Нужно помнить, что обучающиеся с ограничен-

ными возможностями здоровья, приходя в новую среду, испытывают больший 

стресс, чем остальные обучающиеся. Это происходит из-за того, что они с дет-

ства воспитывались в условиях, в которых всегда находились в центре внима-

ния родителей, специалистов, медицинских работников. 



Наука и образование: традиции, опыт, проблемы и перспективы 
Материалы всероссийской научно-практической конференции 

313 
 

Попадая в среду вуза, обучающимся приходится проявлять самостоятель-

ность, адаптироваться к новым условиям, ставить самим цели и самим их до-

стигать. У обучающихся также может возникнуть испуг, затруднительные си-

туации, поэтому преподавателю необходимо помочь им адаптироваться в выс-

шем учебном заведении. 

Вуз должен так построить свою среду, чтобы обучающиеся, имеющие 

ограничения, смогли получить образование. Поэтому, чтобы их образование 

было успешным, обязательным условием является наличие в учебном заведе-

нии специализированной инфраструктуры, но этого условия недостаточно. 

Необходимо организовать современную систему обучения, которая будет 

включать не только обучение по программе высшего образования, но и пред-

лагать интегрированное обучение, оснащенное специальной техникой, а также 

дистанционными технологиями. 

В Дальневосточном государственном аграрном университете обучается 

порядка 30 студентов, имеющих инвалидность. При этом созданы все необхо-

димые условия для их обучения – это и наличие специализированной инфра-

структуры, и компетентность преподавателей. Все преподаватели вуза регу-

лярно обучаются на курсах повышения квалификации по организации работы 

с обучающимися с ОВЗ. Электронная информационно-образовательная среда, 

существующая в университете, является инструментом повышения качества 

образования обучающихся с ОВЗ. 

Очень часто таким обучающимся не хватает времени на выполнение за-

даний во время занятий. Преподавателю, в таком случае, необходимо органи-

зовать индивидуальную работу, которая будет соответствовать особенностям 

и возможностям обучающихся. 

Важно, чтобы обучающиеся с ОВЗ после окончания университета были 

трудоустроены, поэтому работа должна быть организована и в этом направле-

нии. 
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К основным потребностям обучающихся с ОВЗ можно отнести: информа-

ционные, коммуникационные, методические, учебные. Для удовлетворения 

этих потребностей следует предусмотреть [2]: 

1) возможность включения в вариативную часть образовательной про-

граммы специальных адаптационных дисциплин; 

2) приобретение печатных и электронных образовательных ресурсов, 

адаптированных к ограничениям здоровья обучающихся; 

3) определение мест прохождения практик с учетом требований их до-

ступности для обучающихся с ОВЗ; 

4) проведение текущей и итоговой аттестации с учетом особенностей здо-

ровья обучающихся; 

5) разработку при необходимости индивидуальных учебных планов и ин-

дивидуальных графиков для обучающихся с ОВЗ. 

Таким образом, для обеспечения успешного внедрения обучающихся с 

особыми потребностями в образовательную среду университета необходимо 

создание условий для обучения всех, способных получать высшее образова-

ние, независимо от состояния здоровья. Нужно помочь лицам с инвалидно-

стью получить высшее образование. Для этого учебный процесс необходимо 

обеспечить соответствующей материально-технической базой.  Вместе с тем 

успешность инклюзивного образования заключается в формировании универ-

сального дизайна образовательного пространства вуза и инклюзивной компе-

тентности преподавателей и студентов. 
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depending on the severity of the coronavirus infection. The main methods and means 
of implementing the recovery process are considered. 
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Как показывает практика, после перенесенного заболевания, резко па-

дают физические возможности обучающихся. Наблюдается связь между тяже-

стью перенесенного заболевания и степенью ухудшения физического состоя-

ния. По наблюдениям медиков, бесследно болезнь не проходит ни у кого. 

Постковидный синдром может длиться до полугода и проявиться как сразу по-

сле болезни, так и по истечении нескольких месяцев. Это обстоятельство необ-

ходимо учитывать при возобновлении практических занятий по физическому 

воспитанию. Необходимо продумать комплекс реабилитационных мероприя-

тий индивидуально для каждого занимающегося с учетом его физического со-

стояния после перенесенного заболевания. 

Период восстановления после COVID–19 зависит от тяжести перенесен-

ного заболевания, от исходного состояния организма, иммунитета, образа 

жизни, психического состояния, условий окружающей среды и т. д., и может 

занимать длительный период. Этот период можно значительно сократить, если 

спланировать процесс проведения реабилитационных мероприятий. При этом 

акцент делается не только на пораженные точки, но и на укрепление организма 

в целом, что предусматривает [1]: 
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1) определение исходного уровня состояния здоровья; 

2) разработку стратегии реабилитации; 

3) подбор наиболее эффективных методов; 

4) обязательное проведение регулярного контроля динамики изменений; 

5) при отрицательной динамике или отсутствии положительной дина-

мики вовсе внесение необходимых корректировок в стратегию реабилитаци-

онных мероприятий. 

Реабилитация дыхательной системы после перенесенного COVID–19. 

Особенностью заболевания является поражение легких. При этом наблюда-

ются значительные затруднения дыхания, одышка, головокружение от недо-

статка кислорода. Необходимо срочно начинать комплекс реабилитационных 

мероприятий. Настоятельно рекомендована дыхательная гимнастика. 

На кафедре физического воспитания Московской ветеринарной академии 

разработана методика преподавания дыхательных упражнений, практически 

апробированы примеры наиболее успешных комбинаций с другими видами 

упражнений [2]. 

Примерный комплекс дыхательных упражнений включает: 

1. Встаньте прямо и наклонитесь вперед, руки расслабьте. Сделайте глу-

бокий вдох носом и выдох ртом. Выполните 3–6 повторений. 

2. Встаньте прямо и прижмите руки к туловищу. Вдохните носом, поме-

стите кисти рук в подмышки. Выдыхая, поднимите вытянутые руки вверх. Те-

перь расслабьтесь и опустите руки. Повторите упражнение 4–6 раз. 

3. Исходное положение аналогичное. Необходимо диафрагмальное дыха-

ние: вдохните, надувая живот и выпячивая его мышцы; выдохните, сдувая жи-

вот и втягивая мышцы. Выполняйте упражнение в течение минуты. 

4. Встаньте прямо, прижмите руки к туловищу. Сделайте глубокий вдох, 

на выдохе согните правую ногу, и колено ее подтяните к грудной клетке. Сде-

лайте упражнение для левой ноги. Всего необходимо выполнить 4–6 раз. 
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5. Нужно сесть на стул, прижаться спиной к его спинке, руки поместить 

вдоль туловища. Выполните вдох, затем выдох, наклонитесь в бок, рукой 

скользя по туловищу. Повторите упражнение во вторую сторону. Всего нужно 

сделать 4–6 раз. 

6. Надуйте воздушный шарик. Повторите 1–10 раз, в зависимости от са-

мочувствия. 

Полезны умеренные физические нагрузки как в домашних условиях, так 

и на практических занятиях в рамках урока физической культуры. Примерный 

перечень физических упражнений для реабилитации дыхательной системы: 

1) прогулки на свежем воздухе; 

2) ходьба в чередовании с бегом; 

3) различные беговые упражнения (приставными шагами, спиной вперед, 

с высоким подниманием бедра и т. д.); 

4) вращение гимнастического обруча; 

5) прыжки через скакалку. 

Организация практических занятий по физической культуре. После 

перенесенного заболевания коронавирусом, а также после окончания дистан-

ционного обучения, все обучающиеся обязательно проходят диагностику фи-

зической подготовленности. 

Если диагностируется тяжелый постковидный синдром или наблюдается 

значительное снижение физической подготовленности по сравнению с исход-

ным уровнем до перенесенного заболевания, этот обучающийся переводится 

в специальную медицинскую группу, где продолжает занятия под руковод-

ством опытных преподавателей по методике, направленной на восстановление 

и укрепление здоровья и физического состояния. Занятия в этой группе обес-

печивают индивидуальный подход к каждому занимающемуся с учетом состо-

яния его здоровья и степени утраты физической подготовленности [3]. 
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Обучающиеся, имеющие достаточно высокий уровень физической подго-

товленности, занимаются в основной группе по методике, обеспечивающей 

постепенное улучшение физических кондиций и укрепление здоровья. Во 

время проведения занятий в этой группе реализуется технология уровневой 

дифференциации (индивидуальный подход к каждому занимающемуся с уче-

том его функционального состояния) [4]. 

Примерный план-конспект занятия по физической культуре со сту-

дентами после окончания дистанционного обучения или перенесенного 

COVID–19: 

Вводная часть: 

1. Построение. 

2. Объяснение задач занятия. 

3. Контроль физического состояния. 

Подготовительная часть: 

1. Ходьба (на носках, на пятках, на внутренней и внешней стороне 

стопы). 

2. Комплекс дыхательной гимнастики в движении. 

3. Различные движения руками в движении. 

4. Легкий бег с переходом на шаг (с обязательным визуальным контролем 

за самочувствием каждого занимающегося). 

5. Комплекс общеразвивающих упражнений. 

Основная часть: 

1. Диагностика физического состояния занимающихся. 

2. Комплекс дыхательной гимнастики. 

3. Комплекс упражнений на гимнастическом коврике. 

Заключительная часть: 

1. Контроль физического состояния занимающихся. 

2. Подведение итогов. 
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3. Индивидуальное домашнее задание. 

Подводя итоги, следует заметить, что умеренная физическая нагрузка, 

значительно ускоряет процесс восстановления функционального состояния 

организма после перенесенного заболевания. При организации реабилитаци-

онных мероприятий обязательно следует учитывать тяжесть перенесенного за-

болевания; необходимость систематического контроля самочувствия занима-

ющихся и обязательно рекомендовать комплекс дыхательной гимнастики, а 

также необходимость соблюдения требований здорового образа жизни. 
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Поддержание хорошего состояния здоровья студентов является неотъем-

лемой частью учебного процесса любого вуза. Этот вопрос с каждым годом 

становится все более  актуальным, так как количество студентов, относящихся 

к специальной медицинской группе растет (в 2021 г. их численность составила 

57 %) [1]. Параллельно этому все более важным становится подход к методике 

и постановке занятий  со студентам в оздоровительных целях [2]. 

Разработка методики должна проходить в несколько этапов: 

1) выделение особой градации студентов  по степени  имеющихся  откло-

нений в состоянии здоровья; 

2) постановка задач; 

3) создание особых  методов  для осуществления  контроля физической 

активности всех студентов в рамках оздоровительных программ.  

Обучающиеся с ослабленным здоровьем в рамках организации комплекса 

оздоровительных мероприятий подразделяются на три специальные медицин-

ские группы. К группе «А» относятся студенты с заболеваниями сердечно-со-

судистой, дыхательной и центральной нервной систем. Группа «Б» включает 

в себя студентов, у которых имеются заболевания органов пищеварения, пе-

чени, эндокринной и мочеполовой систем. Группа «В» представлена обучаю-
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щимися с нарушениями опорно-двигательного аппарата [3]. Поэтому необхо-

димо подбирать и подстраивать план занятий под определенную специальную 

медицинскую группу студентов, придерживаясь общих правил. 

Основными задачами физического воспитания данной категории студен-

тов, прежде всего будут являться: 

1) поддержание физического здоровья; 

2) частичная или полная ликвидация последствий заболевания; 

3) поднятие морального состояния на фоне физической активности; 

4) адаптация организма к нарастающей  активности, для дальнейшего 

улучшения физического развития; 

5) полное или частичное овладение учащимися необходимым ком-

плексoм упражнений, которые, в рамках их заболеваний, будут благоприятно 

влиять на состояние здоровья; 

6) формирование привычки в регулярном занятии физической культурой; 

7) приобретение навыков в построении полноценного и рационального 

питания, соблюдении правил личной гигиены, правильного режима труда и 

отдыха; 

8) приобщение студентов к самостоятельным занятиям на домашней ос-

нове (зарядка, дыхательная гимнастика), в целях поддержания физического 

здоровья вне учебного процесса. 

Выполнение этих задач в процессе обучения обеспечит промежуточный 

или итоговый результат, состоящий в укреплении здоровья, закаливании орга-

низма, устранении функциональных нарушений. 

Также важную роль имеют теоретические занятия. Студентам, относя-

щимся к специальной медицинской группе, необходимо получать учебный ма-

териал в полном объеме и определенной последовательности, при которой но-

вая информация имеет четкую связь со старой. Они должны получать новую 

информацию о специфике более сложных упражнений после менее сложных. 
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Весь учебный материал должен быть направлен на оздоровление, разви-

тие физических качеств и освоение учащимися необходимых двигательных 

умений и навыков. Студент должен понимать, зачем делается то или иное 

упражнение. Преподавателю необходимо использовать ряд психологических 

приемов для укрепления морально-волевых качеств таких студентов [4]. 

Подход к планированию занятий в специальной медицинской группе дол-

жен быть дифференцированным и сочетать в себе упражнения из лечебной 

физической культуры, оздоровительную ходьбу и гимнастику. Набор упраж-

нений должен расширяться в зависимости от состояния здоровья и функцио-

нального развития студентов. 

Таким образом, стоит отметить, что планирование, разработка методов, 

организация занятий со студентами, относящимися к специальной медицин-

ской группе, достаточно сложные процессы, требующие дифференцирован-

ного подхода; сочетающие теоретические, практические и психологические 

аспекты физического воспитания личности. Они должны подбираться кон-

кретно под определенную специальную медицинскую группу, в зависимости 

от состояния здоровья и спектра заболеваний внутри нее. 

При правильном построении курса и выполнении всех методических за-

дач, успешным результатом усвоения будут считаться остаточные знания о 

правилах личной гигиены, режимах труда и отдыха, умении выполнять физи-

ческие упражнения в рамках оздоровительных программ и общие правила о 

поддержании здоровья и тонуса организма. 
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Осанка – это привычное положение тела. О состоянии осанки можно су-

дить по положению таза и головы относительно туловища; по изгибам позво-

ночного столба, которые могут быть чрезмерно увеличены (лордоз, кифоз)  

или, наоборот, уменьшены (плоская спина), а также по мышечному тонусу. 

Главное, что характеризует осанку, – степень развития мускулатуры, положе-

ние и форма позвоночника [1, 2]. 

Хорошая осанка – это правильное положение тела, когда вы стоите или 

сидите. Правильное позиционирование включает в себя тренировку удержи-

вать свое тело против гравитации с наименьшим напряжением поддерживаю-

щих структур, таких как мышцы и связки. Правильная осанка сохраняет кости 

и суставы в оптимальном положении и снижает износ поддерживающих 

структур. 

Выравнивание позвоночника до оптимального положения позволяет дви-

гаться без напряжения. Плохая осанка может создавать нагрузку на сухожи-

лия, мышцы и связки, что приводит к болям в шее и спине. Следует отметить, 

что улучшение осанки имеет большое значение для облегчения этих симпто-

мов. 

Плохая осанка влияет на пищеварение. Сутулость ставит тело в неесте-

ственное положение, которое может повлиять на определенные органы брюш-
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ной полости. Это мешает правильному пищеварению, увеличивая риск кис-

лотного рефлюкса и запоров. Также длительное сидение с сутулой спиной 

приводит к возникновению изжоги, и при выпрямлении спины происходит об-

легчение. 

Хорошая осанка улучшает работу мышц и суставов. Неправильная осанка 

создает нагрузку на суставы и может привести к их износу. Это наиболее рас-

пространенная причина остеоартрита, формы артрита «изнашивания». Удер-

живая свое тело в правильном положении, можно уменьшить мышечную уста-

лость и напряжение, а также помочь сохранить суставы здоровыми. 

Учеными доказано, что правильная осанка повышает настроение. Мозг и 

тело имеют двустороннюю связь, а это означает, что настроение может влиять 

на осанку, и наоборот, осанка может влиять на настроение. Когда человек 

счастлив, он сидит прямо, а когда подавлен, находится в плохом настроении – 

он сутулится. Поэтому нужно, когда настроение ухудшилось – изменить позу; 

встать прямо и сделать глубокий вдох. После этого можно заметить легкое по-

вышение настроения. 

Хорошая осанка – один из самых простых и легких способов сохранить 

здоровье позвоночника. Правильное положение сидя и стоя улучшает крово-

ток, помогает сохранить здоровье нервов и кровеносных сосудов, поддержи-

вает мышцы, связки и сухожилия. Люди, которые привыкли использовать пра-

вильную осанку, реже испытывают связанные с этим боли в спине и шее. 

Отклонение от нормальной осанки называется нарушениями или дефек-

тами осанки [3]. 

Существуют следующие нарушения осанки: 

1. Кифоз (сутулость). Характеризуется увеличением грудного кифоза в 

верхних отделах при сглаживании поясничного лордоза. 

2. Круглая спина. Характеризуется увеличением грудного кифоза на всем 

протяжении грудного отдела позвоночника. 
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3. Лордоз. Характеризуется усилением лордоза в поясничной области. 

4. Кругло-вогнутая спина. Характеризуется увеличением грудного ки-

фоза и поясничного лордоза. Физиологические изгибы в сагиттальной плоско-

сти возрастают. Голова, шея, плечи наклонены вперед, наблюдается значи-

тельное выпячивание живота. 

Следует отметить, что все вышеперечисленные дефекты осанки связаны 

с увеличением физиологических изгибов позвоночника. А если физиологиче-

ские изгибы позвоночника уменьшены, то нарушение осанки характеризуется 

следующим образом: 

1. Плоская спина. Характеризуется сглаживанием всех физиологических 

изгибов: уменьшение физиологического кифоза и даже его перемещение (ки-

фоз в поясничном отделе). Недостаточный наклон таза вперед, спина произво-

дит впечатление доски. 

2. Плоско-вогнутая спина. Характеризуется сглаживанием грудного ки-

фоза при усиленном или нормальном поясничном лордозе. 

Нарушение осанки является обратимым процессом. Для этого необхо-

димо своевременно начать оздоровительные мероприятия. Однако, следует 

еще раз отметить, что бездействие может привести к следующим негативным 

последствиям. 

В результате нарушений осанки у студентов ухудшается рессорная функ-

ция позвоночника, происходит дисбаланс в состоянии мышц и связочного ап-

парата, уменьшается подвижность грудной клетки и диафрагмы. Все это отри-

цательно влияет на деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной систем, а 

также центральной нервной системы. И затем это выступает причиной различ-

ных хронических заболеваний. 

Важнейший фактор образа жизни, влияющий на осанку, – это длительное 

нахождение в сидячем положении при учебе, работе или другой деятельности. 
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Массовое школьное образование и грамотность населения явились несомнен-

ными достижениями человечества в XIX–XX веках, однако не способствовали 

сохранению правильной осанки у большинства людей. У детей позвоночный 

столб не имеет физиологических изгибов. С их появлением в 6–8-летнем воз-

расте начинается формирование осанки, которое продолжается весь период 

роста человека до 18–21 года. Получается, что весь период формирования 

осанки растущий организм человека подвергается усиленным нагрузкам, спо-

собным вызвать отклонения в этом процессе. В дальнейшем, в течение жизни 

осанка претерпевает изменения, связанные с особенностями позы при работе 

или иных занятиях, требующих длительного времени и способствующих за-

креплению стереотипной позы или перенапряжению. В результате происходит 

мышечный дисбаланс, позвоночник перестает выполнять свои амортизирую-

щие функции. Все это приводит к болям в разных отделах позвоночника: в 

пояснице, шее, грудном отделе; возникновению протрузий дисков и, впослед-

ствии, развитию межпозвонковых грыж. 

При нарушении осанки сильно изнашиваются суставы, что может приве-

сти к артрозу. 

Сутулая спина не дает легким при вдохе полностью расшириться, в орга-

низм поступает недостаточно кислорода – возникает кислородное голодание 

всех органов и это отражается на работе головного мозга. 

При нарушениях осанки нагрузка на мышцы распределяется неравно-

мерно и возникает риск получить травму при физической работе, занятиях 

спортом. 

Следует отметить, что на формирование осанки влияют такие факторы, как 

профессия, социально-бытовые условия, образ жизни, психический статус и др. 

По данным студенческой поликлиники, 23 % студентов Амурского государ-

ственного университета имеют нарушения осанки, в большинстве случаев – это 
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кифоз (сутулая спина). Результаты наших исследований показали, что суще-

ствует необходимость в профилактических и коррекционных мероприятиях по 

формированию правильной осанки у студентов. 

С этой целью, в процессе учебных занятий по физической культуре в 

Амурском государственном университете, мы используем следующие упраж-

нения: 

1. Общеразвивающие. Эти упражнения вызывают улучшение кровооб-

ращения и дыхания, происходит разогрев мышц и связок. Выполняются для 

всех мышечных групп, из различных исходных положений. Используется раз-

личный инвентарь: гимнастическая палка, мячи, фитболы, скакалка и др. При-

меняются в начале занятия при всех видах нарушений осанки. 

2. Корригирующие. Эти упражнения подбираются в соответствии с ви-

дами нарушений осанки. Для коррекции осанки нами используются упражне-

ния на равновесие, координацию и сохранение правильной позы тела; упраж-

нения для развития подвижности позвоночника; упражнения для разгрузки 

позвоночника; упражнения на вытяжение позвоночника (активные и пассив-

ные) и очень много растягивающих упражнений для мышц спины, груди и пле-

чевого пояса. Эти упражнения должны быть симметричные и могут выпол-

няться как с инвентарем, так и без него. 

3. Дыхательные. Это могут быть как статические, так и динамические 

упражнения. Включение в комплекс дыхательных упражнений обязательно, 

так как нарушение осанки нередко сочетается с заболеваниями органов дыха-

ния и выраженными нарушениями дыхательной функции. 

На рисунке 1 представлен фрагмент учебного занятия по формированию 

правильной осанки у студентов Амурского государственного университета. 
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Рисунок 1 – Фрагмент учебного занятия по формированию правильной 
осанки у студентов Амурского государственного университета 

 
Исправление различных нарушений осанки – процесс длительный. Фор-

мирование нового, правильного стереотипа осанки и ликвидация порочных 

условных рефлексов требуют особого подхода к организации занятий по фи-

зическому воспитанию в вузе. Нами доказано, что в результате систематиче-

ского выполнения специальных упражнений, у студентов в организме насту-

пают самые разнообразные положительные структурные и функциональные 

изменения, улучшается осанка. Поэтому, включение в комплекс упражнений, 

направленных на формирование правильной осанки, является обязательным. 
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Ограниченные возможности здоровья – это проблема не одного человека 

и даже не группы людей, а общества в целом. Ограничения, связанные с де-

фектами, не дают людям с ОВЗ и инвалидам полноценно жить, обрекая порой 

их жизни на бессмысленное существование. 

 Несмотря на успехи государственной программы Российской Федерации 

«Доступная среда», которая призвана упростить жизнедеятельность людей с 

ограниченными возможностями здоровья и маломобильных граждан; предо-

ставить им возможность максимально интегрироваться в общество, обществу 

есть над чем работать. Одной из целей второго этапа этой госпрограммы явля-

ется повышение качества жизни людей с ОВЗ, которое не возможно без каче-

ственного образования. Лишь получив образование, человек способен найти 

свое призвание в жизни, овладеть им и зарабатывать себе на жизнь. 

Для успешной адаптации к обучению лиц с ОВЗ педагогами применяются 

различные методы и программы, с использованием аспектов адаптивной фи-

зической культуры. Целью адаптивной физической культуры принято считать 

обеспечение жизнеспособности человека, имеющего устойчивые отличия в 

состоянии самочувствия, за счет предоставления рационального режима функ-

ционирования отпущенных природой и имеющихся в наличии (оставшихся в 

процессе жизни) его телесно-двигательных данных и духовных сил, их гармо-

низации для наибольшей самореализации в качестве социально и персонально 
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важного субъекта [1]. 

Адаптация к обучению это сложный, учитывающий многие факторы про-

цесс включения субъекта (школьника или студента) в новую жизненную 

среду, в новую систему требований и контроля, в новый коллектив [2]. Основ-

ными показателями успешной адаптации индивида в образовательный про-

цесс являются: 

1) адекватность действий и принятых решений; 

2) налаживание контактов с окружающими (обучающимися и педаго-

гами); 

3) овладение навыками учебной деятельности. 

Опираясь на данные литературных источников, нами проведено исследо-

вание с целью доказать целесообразность применения элементов общей физи-

ческой подготовки для адаптации к обучению лиц с ограниченными возмож-

ностями здоровья. Исследование проводилось на базе Школы № 13 г. Благо-

вещенска в три этапа. В исследовании приняло участие 28 обучающихся кор-

рекционного класса первого года обучения в возрасте 6–7 лет, из них было 

создано две группы, по 14 человек в каждой: экспериментальная и контроль-

ная. 

На первом этапе исследования проведено тестирование с использова-

нием методики «Психолого-педагогическая оценка готовности к началу 

школьного обучения» (Н. Я. Семаго и М. М. Семаго). В нее входило пять зада-

ний на определение уровня адаптации к обучению детей с ограниченными воз-

можностями здоровья. Результатом тестирования стала суммарная оценка вы-

полнения заданий, соответствующая четырем уровням. 

При первичном тестировании получены следующие результаты: в экспе-

риментальной группе 14 % (два человека) детей показали неготовность на мо-

мент обследования к началу регулярного обучения, их суммарная оценка была 
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ниже 10 баллов; 72 % (10 человек) испытуемых показали условную неготов-

ность к началу регулярного обучения, они набрали от 11 до 14 баллов; 14 % 

(два человека) школьников показали условную готовность к началу обучения, 

они набрали от 14 до 17 баллов за тестирование. В контрольной группе резуль-

таты были идентичными. 

На втором этапе, в течение одного триместра, контрольная группа за-

нималась по обычному учебному плану, а экспериментальная выполняла ком-

плекс физических упражнений адаптивной физической культуры, разрабо-

танный Н. Н. Ефименко [3]. Принцип данного комплекса состоит в повторе-

нии эволюции перемещений человека от рождения до года, применяя 8 двига-

тельных режимов, или же «8 золотых формул». Цель комплекса – восстанов-

ление двигательных функций, общее физическое развитие, адаптация к обуче-

нию. В результате использования комплекса естественные «эволюционные» 

движения максимально корректируют нарушения моторики, что, в свою оче-

редь, оказывает положительное влияние на обучение лиц с ОВЗ. 

На третьем этапе в группах проводилось повторное тестирование. Были 

отмечены качественные улучшения в экспериментальной группе: 50 % (7 че-

ловек) испытуемых показали относительную готовность к началу учения и 

набрали от 14 до 17 баллов;  набрали от 17 до 25 баллов и показали готовность 

к началу регулярного обучения в школе 28 % (4 человека) обучающихся; 22 % 

(3 человека) показали условную неготовность к началу регулярного обучения, 

они набрали от 11 до 14 баллов. В контрольной группе результаты не измени-

лись. 

Заключение. Таким образом, нашим исследованием подтверждено поло-

жительное воздействие занятий общей физической подготовкой на адапта-

цию к обучению лиц с ограниченными возможностями здоровья. Мы склонны 

считать целесообразным дальнейшее внедрение в процесс обучения дополни-

тельных занятий по адаптивной физической культуре с целью расширения 
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адаптационного потенциала обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья. 
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В последнее время, значительная часть абитуриентов, поступая в высшие 

учебные заведения, уже имеют недостаточную двигательную активность, вы-

раженные структурные нозологические показатели заболеваний, функцио-

нальные нарушения и отклонения в состоянии здоровья временного или по-

стоянного характера. 

Из года в год, после прохождения медицинского осмотра в студенческой 

поликлинике, по медицинским показаниям численный состав контингента, от-

несенного к специальному медицинскому отделению нашего университета, 

неуклонно растет: в 2019 г. – 23 %, в 2020 г. – 28 %, в 2021 г. – 32 %, в 2022 г. – 

38 % от общего числа обучающейся молодежи, поступившей в университет в 

указанные годы [1]. 

В этой связи, особенности правильной организации и проведения занятий 

физической культуры для современного студенчества специальной медицин-

ской группы в социальной адаптационной среде вуза приобретают свою акту-

альность. 

На вводных практических занятиях физической подготовки, в начале 

учебного года, преподаватель, работая с весьма сложным и разнообразным 

коллективом первого курса, имеющим отклонения в состоянии здоровья, за-
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частую сталкивается с пассивностью, слабой мотивацией и нежеланием вы-

полнять посильные двигательные действия и физические упражнения. Это 

объясняется тем, что по окончании общеобразовательных школ, немалая доля 

нынешних первокурсников недостаточно получала систематические физиче-

ские нагрузки или полностью была освобождена от них. 

Для дальнейшей работы с данным контингентом специальной медицин-

ской группы обозначенная проблема приводит к своевременным решениям и 

направляет преподавателей высшей школы: 

1) на необходимость совершенствования учебного процесса регулярных 

занятий физической культуры; 

2) на актуализацию и активизацию повышенного интереса к физической 

подготовке студентов специальной группы; 

3) на разработку и внедрение новых подходов, научно-обоснованных ком-

плексных методов и рационально допустимых комбинированных физических 

средств оздоровительной направленности, существующих в современных ас-

пектах физической культуры [2]. 

Содержание программы по дисциплине «Оздоровительная физическая 

культура» предусматривает основные теоретические и практические учебные 

формы обучения. 

В ходе лекционного курса используется научно-обоснованный интерак-

тивный метод обучения для овладения и формирования у обучающихся спе-

циальной медицинского группы глубоких знаний в вопросах медико-гигиени-

ческой культуры и усвоения информации о предстоящей физкультурной оздо-

ровительной деятельности. 

При разработке практических занятий преподавателю следует учитывать 

возрастно-половые нормы, физиологические особенности и функциональные 

резервы организма занимающихся с ослабленным здоровьем. 

Структура физкультурно-оздоровительной деятельности состоит из трех 
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взаимосвязанных составных форм. 

Особенность методики в подготовительной части занятия направлена 

на первоначальную организацию, активизацию акцента внимания и мышечной 

деятельности, а также на обеспечение общей функциональной готовности ор-

ганизма студенческой молодежи. В ее содержание включен комплекс разми-

нок с новыми рациональными оздоровительными упражнениями, для разно-

образных строевых, подводящих, общеразвивающих упражнений и цикличе-

ских движений со сменой темпа ходьбы и бега. 

В начале основной, наиболее значимой оздоровительной части занятия, 

разучиваются новые двигательные действия или элементы коррекционных 

комплексов: дыхательной, динамической, корригирующей и ортопедической 

гимнастики. Демонстрация учебных видеороликов, показ слайдов и презента-

ций нововведенного информационно-коммуникативного метода дает возмож-

ность студентам четко выполнять общеукрепляющие упражнения внедренных 

нетрадиционных видов спорта: фитнеса, атлетической и ритмической гимна-

стики. Допустимый систематизированный комплекс здоровьесберегающих 

средств, с правильно подобранной адекватной и оптимальной физической 

нагрузкой, выполняется как в движении, так и в различных исходных положе-

ниях (стоя, сидя, лежа на животе, спине и т. д.). Используемые, общестимули-

рующие физические упражнения полезно выполнять с гимнастическими пред-

метами (палки, мячи, гантели и др.), так как они укрепляют задействованные 

мышечные группы, увеличивают лечебный эффект функциональных систем 

организма, повышают эмоциональный настрой занятий, делая их более инте-

ресными. В завершении основной части физкультурно-оздоровительных заня-

тий, для закрепления пройденного материала, проводятся спортивные эста-

феты и подвижные игры с разученными упражнениями. 

В заключительной части занятия для правильного дыхания, расслабле-
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ния натруженных мышц и регулирования эмоционального состояния студен-

тов, дается комплекс рациональных физических элементов оздоровительной 

йоги, стретчинга, реализация которых происходит под спокойное функцио-

нальное музыкальное сопровождение. После полного восстановления орга-

низма и снижения функциональной активности, обучающиеся с ослабленным 

здоровьем в дневнике самоконтроля фиксируют свои показатели частоты сер-

дечных сокращений до и после выполненной нагрузки, а также субъективные 

и объективные данные самочувствия с положительной или отрицательной сто-

роны [3]. 

С целью подтверждения положительного результата физкультурных 

оздоровительных занятий со студентами, отнесенными по состоянию здоровья 

к специальной медицинской группе, проведен анкетированный опрос. 

В качестве объекта исследования выступили 57 респондентов первого 

курса всех факультетов Дальневосточного государственного аграрного уни-

верситета.  

Наше исследование предусматривало решение основных задач: 

1) сохранение и укрепление здоровья; 

2) повышение функциональных возможностей всех систем организма; 

3) развитие профессионально важных физических качеств; 

4) улучшение уровня физической работоспособности и двигательной 

сферы обучающейся молодежи; 

5) формирование мотивационного интереса и потребности к регулярным 

занятиям данной дисциплины. 

Результаты исследования. По результатам опроса выяснилось, что 72 % 

первокурсников пересмотрели свое отношение и позиции к учебному про-

цессу физической подготовленности, посчитав, что систематические занятия с 

внедрением новизны оздоровительных средств и элементов двигательных дей-

ствий стали более эффективными, интересными и привлекательными. У 54 % 
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студентов повысился уровень физической работоспособности. 46 % анкетиру-

емых улучшили показатели профессиональных важных навыков и физических 

качеств. 52 % респондентов указало на положительную динамику своего фи-

зического развития. 38 % исследуемых отметили повышение уровня функци-

ональных возможностей со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной и 

опорно-двигательной систем организма. Лишь малая часть (32 % студенче-

ской молодежи с ослабленным здоровьем) указало на незначительное повы-

шение показателей здоровья. 

Проведенное исследования дало подтверждение значимости рациональ-

ных оздоровительных занятий с контингентом занимающихся в специальной 

медицинской группе. Смена структуры с введенными новшествами двига-

тельной деятельности в организации занятий позволила вызвать у первокурс-

ников не только большой мотивационный интерес, но и оценить свои физиче-

ские и функциональные возможности, а также повысить уверенность в своих 

силах при повседневной учебе в студенческом образовательном пространстве 

вуза. 
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nauchno-prakticheskaya konferenciya, posvyashchennaya pamyati otlichnika fizi-
cheskoj kul'tury RF, vydayushchegosya trenera-prepodavatelya Very Ivanovny 
Pantyuh (29 marta 2023 g.). – All-Russian Scientific and Practical Conference 
dedicated to the memory of an excellent student of physical culture of the Russian 
Federation, an outstanding coach-teacher Vera Ivanovna Pantyukh. (PP. 349–
355), Blagoveshchensk, Dal'nevostochnyj gosudarstvennyj agrarnyj universitet, 
2023 (in Russ.). 

 
В настоящее время укрепление здоровья всех обучающихся без исключе-

ния стало приоритетной задачей образовательной системы. Однако, суще-

ствует группа обучающихся, для которых занятия физической культурой мо-

гут стать вызовом из-за существующих проблем со здоровьем. Именно для них 

были разработаны инновационные методы адаптивной физической культуры, 

которые помогают повышать эффективность занятий и, следовательно, укреп-

лять здоровье. 

Цель исследования – выявить современные методы адаптивной физиче-

ской культуры. 

Результаты исследования. Адаптивная физическая культура помогает 

исправить физические и психофизические нарушения у обучающихся. Она со-

четает в себе медицину, физическую культуру и коррекционную педагогику, 

основываясь на знаниях в области анатомии, физиологии, патологии, физиче-

ского воспитания и специальной психологии. Адаптивное физическое воспи-

тание – это часть адаптивной физической культуры, которое помогает обуча-

ющимся с ограниченными возможностями исправить двигательные наруше-

ния с помощью физических упражнений, игр, спорта, дыхательных упражне-

ний и техник релаксации. 

Для повышения уровня здоровья и восстановления двигательных функ-

ций обучающимся с особыми потребностями необходимо заняться адаптив-

ной физической культурой. Современные подходы к адаптивному физиче-

скому воспитанию и реабилитации связаны с основными педагогическими 
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принципами работы с обучающимися, имеющими нарушения в развитии. Ин-

дивидуальный подход, учитывающий особенности обучающегося, является 

важным условием успеха. 

Адаптивное физическое воспитание должно быть оптимальным, сбалан-

сированным и стимулировать адаптационные процессы организма с помощью 

физических упражнений и двигательной активности, соответствующих опти-

мальным реакциям организма. 

Во время обучения важно знать все особенности обучающегося. Необхо-

димо планировать занятия заранее и избегать громких команд. Если обучаю-

щийся совершает ошибку, лучше корректировать ее незаметным для осталь-

ных способом и уделять особое внимание индивидуальной работе с каждым 

обучающимся. Важно быть доброжелательным, спокойным и терпеливым в 

общении с обучающимися, а также не слишком фокусироваться на мнимых 

ощущениях при контроле здоровья. Учителя должны мотивировать обучаю-

щихся [1]. 

Учителя, методисты и воспитатели должны использовать на занятиях 

шкалы развития жизненной компетентности, оценивать уровень достижений 

по каждой из них и использовать соответствующие разделы программ адап-

тивного физического воспитания. Также они должны знать условия для внед-

рения новых компонентов в действующие программы. 

Преподавание может быть репродуктивным, когда учитель использует 

последовательность упражнений, чтобы научить обучающегося определен-

ным навыкам. Также может быть применен проблемный подход, когда созда-

ется проблемная ситуация, и игровой подход, когда используются подвижные 

и спортивные игры с использованием сюжета и ролевых игр. Пропедевтиче-

ский подход включает изучение представлений обучающегося, коррекцию не-

достатков восприятия и формирование мотивации к тренировкам. 
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Важным аспектом на занятиях адаптивной физической культурой явля-

ется дыхательная гимнастика. Очень важно, чтобы во время нагрузок обучаю-

щийся умел правильно дышать, ведь правильное дыхание позволяет снизить 

нагрузку на организм. 

Важно также обучать правильной осанке. Прямая осанка обеспечивает 

нормальную работу всего организма, поэтому важно проводить ежедневно 

около 10–12 упражнений, которые помогут формировать правильную осанку. 

Упражнения, включающие мышцы плечевого пояса, спины и живота, помогут 

создать «мышечный корсет», который будет правильно держать тело в поло-

жении. Коррекция осанки может проводиться в разных положениях тела. 

Если рассматривать методы адаптивных дисциплин, то хорошо подходят 

танцы. Танцы – это культурная методика, в которой движения и положения 

тела используются для выражения чувств и мыслей. Ритм является формооб-

разующим средством в танце, передающим эмоциональное состояние [2]. По-

движные игры имеют оздоровительный и воспитательный потенциал, требуя 

быстрых физических действий и концентрации внимания. Игры помогают 

формировать эмоционально-волевую сферу и нравственные качества, а также 

совершенствовать двигательные навыки и качества. 

В настоящее время в адаптивной физической культуре популярны спор-

тивные игры и единоборства. Пользу приносит и плавание. В воде можно за-

ниматься базовой аэробикой, степ-аэробикой, танцевальной аэробикой, аэро-

бикой с отягощениями и другими приспособлениями, что улучшает координа-

цию, выносливость, силу и гибкость. 

Важно упомянуть применение новых технологий. В адаптивной физиче-

ской культуре все чаще используются носимые технологии, такие как инерци-

альные датчики, шагомеры, GPS и датчики силы, которые позволяют измерять 

различные параметры движения и физиологических функций обучающегося. 
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В биомеханике также разрабатываются датчики частоты сердечных сокраще-

ний, беспроводные электромиографы и метаболиметры. 

Обучающиеся с ограниченными возможностями здоровья могут исполь-

зовать технологические инструменты для оценки своих результатов и физио-

логических параметров. Использование устройств с биологической обратной 

связью, таких как электроэнцефало-, кардио-, спиро-, окуло-, электроми-, рео- 

и стабилография, может помочь тренерам и обучающимся в процессе обуче-

ния, тренировки и коррекции техники движений. 

Специализированные приложения являются важным инновационным 

средством адаптивной физической культуры. Тренеры за рубежом успешно 

используют приложения, такие как Jooay для учеников с ограниченной по-

движностью, Evolve 21 для лиц с ограничениями возможностей и Life app для 

параспорта. Приложения также популярны для относительно «легких» видов 

спорта, таких как пилатес, стретчинг и йога. Многие обучающиеся с ограни-

ченными возможностями имеют доступ к телефонам и планшетам, что позво-

ляет им установить фитнес-приложения. 

В адаптивной физической культуре также широко используются беговые 

дорожки. Современные модели позволяют изменять угол наклона и скорость 

движения на основе пульсозависимой программы. Инновационные системы 

амортизации облегчают занятия для обучающихся с нарушениями работы 

опорно-двигательного аппарата, снижая ударную нагрузку до уровня, прием-

лемого для конкретного заболевания [3]. 

Выводы. Адаптивное физическое воспитание – новинка для России, раз-

вивающей интегративное поле образования, науки, культуры и социальной 

практики [4]. Разработка и реализация программ адаптивной физической куль-

туры требуют учета социально-экономических условий, национальных и эт-

нических особенностей мировоззрения населения, климато-географических и 
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других факторов. Теория адаптивного физического воспитания должна осно-

вываться на учении о потребностях каждого индивидуума, включая обучаю-

щихся с проблемами здоровья, и рассматривать их как уникальные личности. 
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