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Аннотация. В статье представлены резуль-

таты исследования, целью которого было 

определение и анализ особенностей ряда ан-

тропометрических показателей и специаль-

ных индексов у студенток специальной меди-

цинской группы, имеющих повышенную массу 

тела и занимающихся адаптивной физиче-

ской культурой. Приведены результаты ан-

тропометрических показателей и ряда специ-

альных индексов, характеризующие наличие 

индивидуальных и групповых изменений. Осо-

бое внимание уделено исследованию измене-

ний, форм и видов костного таза у исследуе-

мых студенток. Достоверно отражены все 

выявленные в результате проведённого ис-

следования, патологические и «пограничные» 

изменения. Анализ полученных результатов 

указывает на многообразные отклонения со 

стороны антропометрических показателей 

и дополнительных соматических и репродук-

тивных значений у 98,7% обследованных сту-

денток. 

Ключевые слова: адаптивная физическая 

культура, антропометрические показатели, 

повышенная масса тела, репродуктивное здо-

ровье, специальные индексы, студентки спе-

циальной медицинской группы

Авstract. The article presents the results of a study 

that aimed to identify and analyze the features of 

a number of anthropometric indicators and specific 

indexes at students of special medical group with 

increased body weight and dealing with adaptive 

physical culture. The research methodology has 

also been used techniques such as analysis of the 

special literature, the method of pedagogical ex-

periment and the method of mathematical statis-

tics. Analysis of the results indicates a deviation 

from the multiple endocrine and reproductive sys-

tems in 98.7% of the surveyed students. 

 

 

 

 

 

 

Keywords: adaptive physical education, anthropo-

metric indices, increased body weight, reproductive 

health, special codes, female students of special 

medical group 

 
Актуальность. Последние десятилетия ха-

рактеризуются ухудшением состояния здо-

ровья населения многих стран, особенно 

выражены изменения у студенческой мо-

лодёжи. В этой связи особое значение 

имеет комплексное исследование здоро-

вья студенток, так как это особая социаль-

ная группа с повышенным риском функци-

ональных нарушений организма [1, 6]. Реа-

билитация большинства видов патологии, 

выявленной в результате проведённого 
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медицинского осмотра должна быть ком-

плексной и требует индивидуального под-

бора адаптивной физической культуры и 

адаптивной физической реабилитации. 

Цель исследования. Выявить особенности 

индивидуальных значений ряда антропо-

метрических показателей и специальных 

индексов у студенток I-II курсов ЗГМУ с по-

вышенной массой тела, отнесённых по ре-

зультатам медицинского осмотра к специ-

альной медицинской группе и занимаю-

щихся адаптивной физической культурой. 

Задачи исследования: 

1. Определить индивидуальные ан-

тропометрические показатели и 

значения ряда специальных ин-

дексов, анатомо-антропологиче-

ские особенности организма и 

размеров таза у студенток с высо-

кой массой тела, занимающихся 

адаптивной физической культу-

рой.  

2. Оценить и проанализировать уро-

вень ряда показателей соматиче-

ского и репродуктивного здоро-

вья, полученных в результате ис-

следования. 

Материалы и методы исследования. Для 

проведения исследования, нами, во время 

проведения медицинского осмотра сту-

дентов I-II курсов ЗГМУ, была выделена 

группа студенток, имеющих повышенную 

массу тела, отнесённых к специальной ме-

дицинской группе (в дальнейшем – СМГ) и 

занимающихся по индивидуальным про-

граммам адаптивной физической культу-

рой.  

На І курсе СМГ в 2014-2015 учебном году 

составляет 93 человека, на II курсе – 112 че-

ловек, всего – 205 человек. Из них студен-

ток СМГ на І курсе – 78 человек, на II курсе 

– 60 человек, всего – 138 человек, или 

7,96% от общего числа студентов І-ІІ курсов, 

занимающихся физической культурой.  

Количество студенток СМГ с повышенной 

массой тела на I курсе – 17 (18,28%) чело-

век, или 21,8% всех студенток данного 

курса. На II курсе количество студенток с 

повышенной массой тела – 21 (18,75%) че-

ловек всех студентов СМГ ІІ курса и 35% от 

общего количества студенток СМГ ІІ курса. 

В нашем исследовании мы сделали акцент 

на выявлении патологических изменений и 

нарушений у студенток с повышенной мас-

сой тела, в определении особенности ряда 

антропометрических показателей (рост, 

вес, размеры костного таза, ширина плеч, 

размеры таза) и связанных с ними значе-

ний специальных индексов. 

Организация исследования. В исследова-

нии приняли участие 38 (n=38) студенток І-

ІІ курсов с повышенной массой тела, в воз-

расте 18-23 лет (средний возраст 19,7±2,16 

лет).  

Соотношение отдельных антропометриче-

ских показателей оценивалось нами с по-

мощью использования ряда специальных 

индексов. Массо-ростовые соотношения 

оценивались с помощью ИМТ и индекса 

Рорера (ИР) [2, 4]. Также были проведены 

такие антропометрические измерения: 

длина тела стоя, масса тела, ширина плеч, 

внешние размеры костного таза [2, 5], ин-

декса костей таза (ИКТ) по методу Ковтюк 

Н.И (2002) [3], индекса относительной ши-

рины костного таза (ИОШТ), плече-тазо-

вого индекса (ПТИ) [4], индекса ожирения 

тела (ИОТ) по Бергману [7].  

После завершения исследования нами 

были сделаны необходимые расчёты, про-

ведена их статистическая обработка на 

персональном компьютере и проанализи-

рованы полученные результаты. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Обследованные девушки не имели 

достоверных различий по возрасту, но раз-

личались по длине и массе тела (р<0,05). 

При анализе полученных результатов были 

получены следующие показатели: массу 
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тела более 85-90 кг имеют 38 (18,54%) сту-

денток специальной медицинской группы І 

и ІІ курсов.  

При определении значений ИМТ было 

установлено, что во всей обследованной 

группе (n=38), показатель составил 

28,78±1,59 кг/м² (р<0,01). На І курсе сред-

ний показатель массы тела составил 

97,36±6,78 кг, ИМТ–28,56±1,81 кг/м², что 

соответствует избыточной массе тела.  

На ІІ курсе среднее значение массы тела – 

100,58±3,73 кг, ИМТ – 28,96±1,40 кг/м², что 

также соответствует избыточной массе 

тела. При этом у 3 (17,65%) студенток І 

курса и у 4 (19,05%) студенток ІІ курса 

(18,42% всех студенток с повышенной мас-

сой тела), показатели ИМТ находились в 

пределах 30,0 – 34,9 кг/м², что соответ-

ствует І степени ожирения [4, 6]. 

Значение ПТИ (плече-тазового индекса) у 

студенток І и ІІ курсов составил 64,3±0,12 см 

(р<0,01).  У студенток І курса – 59,3±0,8см, у 

студенток ІІ курса – 68,8см±0,17 см. Показа-

тели ширины плеч (ШП) и ширины таза 

(ШТ) в исследуемой группе имеют следую-

щие значения: во всей группе ШП и ШТ со-

ставляют соответственно 42,5±3,2 см и 

33,71±1,71 см (р<0,01).  На І курсе эти пока-

затели составляют 42,12±3,21 см и 

33,06±1,75 см, на ІІ курсе - 42,81±3,24 см и 

34,24±1,51 см.  

Полученные данные позволяют нам гово-

рить о не характерных для женщин соотно-

шениях ШП и ШТ. Преобладание ШП над 

ШТ является характерным для маскулин-

ного (андроморфного), а не для феминного 

(гинекоморфного) типа телосложения [4, 6]. 

Значения массо-ростового индекса Рорера 

(ИР) во всей группе (n=38) составил 

19,2±1,08 кг/см3 (р<0,01).   У первокурсниц 

ИР составил 18,97±1,37 кг/см3, у студенток 

ІІ курса – 19,38±0,75 кг/см3, что свидетель-

ствует о повышеных показателях физиче-

ского развития [4, 6]. 

Значение ИКТ (индекса костей таза) у сту-

денток І-ІІ курсов составило 43,77±2,84 см 

(р<0,01). На І курсе значение этого показа-

теля – 43,64±3,34 см, а на ІІ курсе – 

43,88±2,45 см. Все три полученных показа-

теля (р<0,01) указывают на высокий уро-

вень костной зрелости таза у всех студен-

ток І-ІІ курсов [3]. 

Показатели значений индекса относитель-

ной ширины таза (ИОШТ) во всей группе со-

ставил 19,69±0,92см (р<0,01). У первокурс-

ниц это индекс соответствовал значению 

19,49±0,90 см, у студенток ІІ курса он соста-

вил – 19,85±0,92 см. Значения показателя 

всей выборки и у студенток двух курсов со-

ответствует значениям эурипиэлии (боль-

шого таза), с преимущественным увеличе-

ние трёх поперечных размеров костного 

таза [2, 5]. 

При определении значений индекса ожи-

рения тела по методике Р. Бергмана [7], 

нами были получены следующие резуль-

таты: у всех студенток 2-х курсов ИОТ соста-

вил 28,92±3,9 (р<0,01), что указывает на по-

вышение массы тела, соответствующее 

ожирению.  

У студенток І курса значение этого индекса 

соответствует 30,95±4,73, а у студенток ІІ 

курса значение индекса соответствует 

27,28±1,98, что также соответствует ожире-

нию.  

По результатам измерений костного таза 

студентки І-ІІ курсов СМГ, были разделены 

на 3 группы:  

1) с нормальными размерами – 2 сту-

дентки (5,26%);  

2) широкий таз–26 (68,42%) [5];  

3) «смешанная» форма таза была 

определена у 10 студенток 

(26,32%) [2, 5].  

Таким образом, среди обследованных сту-

денток превалируют те из них, которые 

имеют «смешанный» и широкий таз – 36 
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студенток, или 94,74%. Полученные дан-

ные совпадают с данными Ковтюк Н. И. и 

других исследователей данного вопроса 

[3]. В последнее время, при проведении по-

добных исследований достаточно часто 

определяются нестандартные, так называ-

емые «смешанные» формы узкого таза [2, 

5].  

Выводы: 

1. У 98,7% студенток с повышенной 

массой тела, занимающихся 

адаптивной физической культу-

рой, имеется сложная сочетанная 

патология с изменениями ИМТ, 

размеров таза и целого ряда ан-

тропометрических показателей и 

значений специальных индексов. 

2. Широкий таз в результате иссле-

дования был определён у 68,42%,  

«смешанная» форма таза – у 

26,32% девушек-студенток. 

3. Адаптивная физическая культура, 

индивидуально подобранная для 

студентов специальной медицин-

ской группы, со строгим учётом 

имеющейся патологии, является 

важным и эффективным звеном 

при проведении адаптивной реа-

билитации и требует более широ-

кого применения. 
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Сургут, Россия 
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Аннотация. Проблему оптимизации двига-

тельной активности (ДА) детей старшего 

дошкольного возраста в условиях северного 

города следует отнести к числу наиболее ак-

туальных фундаментальных и прикладных ис-

следований экологической физиологии, а 

также теории и методики физического вос-

питания и спорта. Цель исследования – спо-

собствовать повышению двигательной ак-

тивности детей-северян старшего дошколь-

ного возраста с использованием игр и развле-

чений на воде в условиях малогабаритного 

бассейна детского дошкольного учреждения. 

Исследование проводилось на базе МБДОУ д/с 

№ 76 «Капелька» г. Сургута ХМАО-Югры. В ис-

следовании приняли участие 38 детей 5-7 

лет. С помощью акселерометрии нами был 

изучен общий объем ДА у детей ЭГ и КГ в усло-

виях детского дошкольного учреждения г. Сур-

гута. С этой целью была использована ежесу-

точная шагометрия на протяжении двухне-

дельного цикла в начале и конце экспери-

мента. Игры и развлечения на воде способ-

ствуют повышению двигательной активно-

сти детей старшего дошкольного возраста в 

условиях малогабаритного бассейна, что до-

казано в ходе исследования.  

Введение. Проблему оптимизации двига-

тельной активности (ДА) детей старшего 

дошкольного возраста в условиях север-

ного города следует отнести к числу наибо-

лее актуальных фундаментальных и при-

кладных исследований экологической фи-

зиологии, а также теории и методики физи-

ческого воспитания и спорта. Гипоком-

фортные условия проживания детей-севе-

рян, высокие умственные и физические 

нагрузки, компьютеризация, гиподинамия 

и гипокинезия, стрессовые условия жизни 

негативно сказываются на состоянии здо-

ровья старших дошкольников и предъяв-

ляют повышенные требования к функцио-

нальному состоянию организма [1, 2]. 

Необходимо учитывать возрастные осо-

бенности детей дошкольного возраста и 

находить новые интересные и эмоцио-

нальные формы ДА. Таким образом, будут 

решаться не только вопросы повышения 

ДА детей старшего дошкольного возраста в 

условиях детского дошкольного учрежде-

ния и в семье, развития физических качеств 

и технической подготовленности, но и 

обеспечиваться всестороннее развитие 

личности дошкольников. 

Цель исследования – способствовать по-

вышению двигательной активности детей-

северян старшего дошкольного возраста с 

использованием игр и развлечений на 

воде в условиях малогабаритного бассейна 

детского дошкольного учреждения. 

Методы и организация исследования. Ис-

следование проводилось на базе МБДОУ 

д/с № 76 «Капелька» г. Сургута ХМАО-

Югры. В исследовании приняли участие 38 

детей 5-7 лет.  

Были сформированы экспериментальная 

(ЭГ) и контрольная (КГ) группы. Занятия с 

детьми обеих групп проводили в одинако-

вом количестве, согласно графика. В ЭГ за-

нятия проводились занятия по плаванию с 

использованием игр и развлечений на 

воде, в КГ – проводились традиционные 

занятия по плаванию.  

Проводился педагогический эксперимент 

по апробации игр и развлечений на воде 

для повышения ДА детей дошкольного 
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возраста в условиях малогабаритного бас-

сейна.  

С помощью акселерометрии нами был изу-

чен общий объем ДА у детей ЭГ и КГ в усло-

виях детского дошкольного учреждения г. 

Сургута. С этой целью была использована 

ежесуточная шагометрия на протяжении 

двухнедельного цикла в начале и конце 

эксперимента. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. На начало исследования по уровню 

двигательной активности дошкольники ЭГ 

и КГ достоверно не отличались (p>0,05).  

Нами создан банк игр и развлечений на 

воде в условиях малогабаритного бассейна 

для детей старшего дошкольного возраста, 

посещающих детское дошкольное учре-

ждение.  

Игровой метод в последние годы стал 

предметом пристального внимания иссле-

дователей, поскольку за счет введения иг-

ровых элементов он придает занятиям 

привлекательную, эмоциональную форму. 

Среди мотивов, побуждающих детей 5-7 

лет к занятиям плаванием и повышению 

двигательной активности, основную роль 

играют желание и стремление к игровым 

действиям, и сочетание их с занятиями в 

воде. Использование различных игровых 

ситуаций на суше и в воде способствует бо-

лее быстрому формированию навыков 

плавания у детей, поэтому при начальном 

обучении плаванию довольно значитель-

ное место отводится изучению игр и раз-

влечений на воде на освоение техники пла-

вания.  

Различают следующие игры на воде: 

 знакомящие со свойствами воды; 

 способствующие преодолению 

водобоязни; 

 вырабатывающие умение дер-

жать глаза в воде открытыми; 

 обучающие выдоху в воду; 

 знакомящие с плавучестью тела; 

 способствующие выработке 

навыка лежания на воде и сколь-

жения; 

 способствующие выработке 

навыка создания упора о воду; 

 закрепляющие плавательные 

движения; 

 развивающие физические каче-

ства. 

В дальнейшем игры и развлечения на воде 

в условиях малогабаритного бассейна 

были сформированы в группы: на ознаком-

ление с плотностью и сопротивлением 

воды; с погружением в воду с головой и от-

крыванием глаз в воде; с всплыванием и 

лежанием на воде; с выдохами в воду; со 

скольжением и плаванием; с прыжками в 

воду; с мячом; развлечения на воде; для 

обучения различным элементам техники 

плавания; на повышение уровня общего 

физического развития; на освоение эле-

ментов прикладного плавания. 

Игры на занятиях плаванием делают обу-

чение более эмоциональным, помогают 

полюбить плавание, стимулируют зани-

маться им систематически. Игры в воде 

способствуют физическому развитию, 

укреплению здоровья, закаливанию, а 

также воспитанию самостоятельности, 

инициативы, решительности взаимодей-

ствовать в коллективе.  

Игры и развлечения на воде способствуют 

повышению двигательной активности де-

тей старшего дошкольного возраста в усло-

виях малогабаритного бассейна, что дока-

зано в ходе исследования.  

Выводы. Таким образом, можно сделать 

следующие выводы: 

1. Анализ научно-методической ли-

тературы показал, что рост забо-

леваемости и низкий уровень фи-
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зического развития детей стар-

шего дошкольного возраста, про-

живающих в северном городе, 

требует акцентирования внима-

ния на вопросах повышения дви-

гательной активности. Все 

больше появляется научных ра-

бот, показывающих положитель-

ное влияние двигательной актив-

ности на физическую и функцио-

нальную подготовленность де-

тей, проживающих в условиях се-

верного города. Однако до по-

следнего времени эти данные не 

подкреплены долгосрочными 

лонгитюдными экспериментами.  

2. Создан и апробирован банк игр и 

развлечений на воде для повы-

шения двигательной активности 

детей-северян старшего до-

школьного возраста в условиях 

малогабаритного бассейна.  

3. Игры и развлечения на воде 

сформированы в группы: на озна-

комление с плотностью и сопро-

тивлением воды; с погружением 

в воду с головой и открыванием 

глаз в воде; с всплыванием и ле-

жанием на воде; с выдохами в 

воду; со скольжением и плава-

нием; с прыжками в воду; с мя-

чом; развлечения на воде; для 

обучения различным элементам 

техники плавания; на повышение 

уровня общего физического раз-

вития; на освоение элементов 

прикладного плавания. 

4. Игры и развлечения на воде спо-

собствуют повышению двига-

тельной активности детей стар-

шего дошкольного возраста в 

условиях малогабаритного бас-

сейна, что доказано в ходе иссле-

дования.  

Материалы работы могут быть рекомендо-

ваны инструкторам и тренерам-препода-

вателям по плаванию для использования 

при планировании, построении и активиза-

ции процесса повышения двигательной ак-

тивности детей старшего дошкольного воз-

раста. 
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Аннотация. В статье изучены научно-мето-

дические аспекты оптимизации системы фи-

зической и социальной реабилитации инвали-

дов с нарушениями функций спинного мозга. 

Дана характеристика комплекса педагогиче-

ских факторов коррекции и компенсации нару-

шенных параметров их опорно-двигатель-

ного аппарата. Сформулированы основные 

педагогические и биомеханические закономер-

ности построения коррекционных программ 

формирования в инвалидов с нарушениями 

функций спинного мозга двигательных дей-

ствий которые составляют структуру 

фонда жизненно важных двигательных дей-

ствий социально – бытового назначения. 

Ключевые слова: физическая и социальная ре-

абилитация, коррекция, компенсация, моти-

вация, биомеханическая структура, адапта-

ция 

Abstract. Original physical rehabilitation pro-

grammes including complex utilization of remedial 

gymnastics exercises and un-traditional methods 

for thematical patients have been developed and 

scientifically substantiated. They differ from exist-

ing programmes in differentiated approach de-

pending on localization of injury, selection of 

means and methods of kinesiterapy at different 

stages of rehabilitation. Besides the system of indi-

ces and tests for evaluation of the efficiency of re-

habilitative treatment of the given category of pa-

tients has been supplemented. 

 

Keywords: physical and social rehabilitation, cor-

rection, indemnification, motivation, biomechani-

cal structure, adaptation 

Актуальность. Многолетний опыт отече-

ственной и зарубежной практики с инвали-

дами, которые имеют поражения опорно-

двигательного аппарата, в том числе и ин-

валидами с нарушениями функций спин-

ного мозга (НФСМ) свидетельствует о том, 

что физическая культура и спорт для дан-

ного контингента является наиболее дей-

ственным методом из всех видов физиче-

ской реабилитации [1, 2, 3, 4, 5]. Психолого-

педагогическая реабилитация инвалидов 

средствами физической культуры позво-

ляет в оптимальном объеме реализовать 

соотношение лечебных, психологических, 

педагогических факторов и обеспечивает 

тем самым их интеллектуальную, эмоцио-

нальную и физическую адаптацию к усло-

виям окружающего среды. Вместе с тем 

анализ зарубежных и отечественных лите-

ратурных источников [2, 3, 4, 6] позволяет 

констатировать, что эффективное приме-

нение средств физической культуры 
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усложняется в связи с недостаточной раз-

работкой проблемы структуры коррекции 

и компенсации двигательных действий, 

адаптации в социально-общественные от-

ношения инвалидов с НФСМ, развития у 

них дидактико-реабилитационной мотива-

ции. 

Основной целью научного исследования, 

которое изложено в статье, было опреде-

ление и разработка базовых педагогиче-

ских, психологических и биомеханических 

параметров оптимального формирования 

у обозначенных инвалидов исходных по-

ложений и двигательных действий соци-

ально-бытового назначения. 

Для решения задач исследования были ис-

пользованные следующие методы: теоре-

тический анализ литературных источников, 

социометрические методы, педагогиче-

ские наблюдения, функциональные 

пробы, двигательные тесты, фазовый ана-

лиз нервно-мышечной работоспособно-

сти, методы математической обработки 

результатов исследования. 

Организация исследования. В исследова-

нии принимали участие инвалиды с частич-

ным нарушением функций спинного мозга 

в грудном отделе мужского пола возрас-

том 16-18 лет (25 лиц). Исследования про-

водилось на базе специализированного са-

натория для спинальных больных «Славян-

ский», кафедре теоретических, методиче-

ских основ физического воспитания и реа-

билитации Донбасского государственного 

педагогического университета. 

Результаты исследования. Эксперимен-

тальная коррекционная работа была реа-

лизована на основе компонентов специ-

ально разработанной концептуальной мо-

дели физической и социальной реабилита-

ции инвалидов с нарушениями функций 

спинного мозга, которая в общей психо-

лого-педагогической форме носила этап-

ную структуру. Мотивационно-подготови-

тельный, мотивационно-тренировочный, 

мотивационно-прогрессирующий этап 

обеспечивали учет у обозначенных инва-

лидов структуры первичного дефекта и 

вторичных отклонений, определяли зоны 

актуального и ближайшего их психофизи-

ческого развития. 

Особое внимание в коррекционном обуче-

нии мы уделяли процессу формирования 

исходных положений и разных форм дина-

мической работы инвалидов с НФСМ. Это 

связано с тем, что с изменением положе-

ний тела и его частей меняется углы между 

звеньями опорно-двигательного аппарата, 

меняется и плечо силы тяги мышц. В кор-

рекционной работе с помощью физиче-

ских упражнений на этом этапе мы специ-

ально увеличивали плечо верхних конеч-

ностей, которое позволяло получить уме-

ренные механические условия работы 

нервно-мышечных структур. Также мы учи-

тывали, что при сокращении мышцы угол 

ее приближения к кости большей частью 

увеличивается. Увеличение угла до 90° 

обусловливает рост плеча силы и вращаю-

щегося момента. При дальнейшее умень-

шение длины мышцы сила ее тяги умень-

шается. Таким образом, биомеханическое 

и физиологические условия проявления 

силовых качеств во время движения в су-

ставах верхних конечностей инвалидов ме-

няется в противоположных направлениях. 

Эта закономерность совершенствовалась и 

использовалась при коррекции, компенса-

ции и построении новых двигательных 

действий на всех следующих этапах физи-

ческой реабилитации. 

Важным аспектом коррекционной работы 

на раннем, а потом и на других этапах был 

личностно-дозированный учет функцио-

нального соотношения мышц синергистов 

та антагонистов, что имеет существенное 

значение в восстановлении и построении 

новых двигательных действий у инвали-

дов. Мы учитывали также закономерности 

такого соотношения: точное дозирование 

возбуждения антагонистов позволяет регу-

лировать скорость движения и конечный 

результат силы, реализуется торможение 
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двигательного действия перед концом его 

выполнения, которое обеспечивает плав-

ный переход двигательного действия с од-

ной фазы в другую. Учитывалось, что в ос-

нове точного регулирования противодей-

ствия антагонистов находится автоматиче-

ски действующий рефлекс на растягива-

ние: чем больший размах движения, тем 

больше растягиваются мышцы антагони-

сты, тем сильнее раздражаются их пропри-

орецепторы, тем больше у них рефлектор-

ное возбуждение. 

Проект решения задач коррекционной ра-

боты создавался на основе строгого соблю-

дения методических рекомендаций, кото-

рые учитывают уровень знаний, мотива-

ции, двигательного опыта инвалидов. В 

практических условиях реабилитации к ос-

новному проекту формировался и резерв-

ный, который обеспечивал оптимальный 

выход из непредвиденной и сложной ситу-

ации, которая могла возникнуть в процессе 

обучения, а в дальнейшем - в быту и других 

условиях. Такой методический подход 

обеспечивал образно-логическое пред-

ставление о том, каким образом необхо-

димо выполнять двигательное действие. 

Апробирование инвалидом двигательного 

действия – характерный элемент этапа 

раннего восстановления и ознакомление 

со средствами физической реабилитации, 

который несет в себе информацию о сте-

пени одноэтапности проекта с реальными 

двигательными действиями. Апробация 

его обеспечила эффект расширения объ-

ема представлений о двигательном дей-

ствии, которое изучается, за счет включе-

ния в умственный чувственно- наглядного 

восприятия и мышечных ощущений. Уви-

денное, услышанное, осознанное под ру-

ководством педагога и понятное инвалиды 

старались реализовать в своих движениях 

и как результат - глубокое понимание дви-

гательной сути задачи и социально-быто-

вой направленности обучения, его профес-

сионально-бытовое значение. Отныне ин-

валиды мышцами ощущали образ выпол-

нения двигательного действия, у них фор-

мировалась способность контроля за его 

главными биомеханическими и биокине-

матическими характеристиками (ампли-

туда, темп, ритм, двигательные качества, 

координация движения). 

Наиболее характерными методами обуче-

ния для раннего этапа коррекции были 

словесные методы, наглядной демонстра-

ции и разучивания по частям. При этом, до-

минирующим фактором коррекции и ком-

пенсации моторно-висцеральной регуля-

ции двигательных действий был объем фи-

зических упражнений и нагрузок. 

Так, при мощности 50% он равнялся 4-6 по-

вторениям, при 60%, 70%, 80% соответ-

ственно 3-5, 3-4, 2-3 повторения, частота 

сердечных сокращений (ЧСС) соответ-

ственно находилось в пределах 125-160 

уд/мин. 

Руководящими методическими установ-

ками и дидактико-реабилитационными за-

дачами этапов, которые обусловливали 

эффективность коррекционной работы 

были: 

 формирование дидактико-реаби-

литационной мотивации путем 

дезактуализации негативных 

установок относительно болезни; 

 обучение инвалидов элементам 

двигательного действия, опира-

ясь на сохраненные функции дви-

гательной системы, жизненно-

важных систем организма; 

 формирование основы общего 

ритма изучаемого двигательного 

действия; 

 ликвидация факторов возможных 

спастичных реакций и двигатель-

ных ошибок; 
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 на основе нервно-мышечных 

ощущений углубления понима-

ния инвалидами руководящих 

биомеханических закономерно-

стей двигательного действия, 

формирование сознательного 

восприятия их бытовой, учебной 

трудовой и реабилитационной 

ценности. 

В процессе достижения поставленных за-

дач на каждом этапе нами широко исполь-

зовались все методы обучения: вербаль-

ные методы, методы наглядной демон-

страции, взаимопомощи, имитации, од-

нако основное место занимали практиче-

ские методы. 

Так, при формировании у инвалидов спо-

собности переходить из кровати в коляску, 

мы использовали строго регламентирован-

ные условия выполнения обозначенного 

действия. При этом, особое внимание об-

ращали на рациональность его выполне-

ния (оптимальное исходное положение, 

перемещение центра тяжести, использова-

ние вспомогательных средств), дифферен-

цирование усилий и пространственных ха-

рактеристик действия (при переходе из 

кровати в коляску). При появлении спа-

стичных реакций на физическую нагрузку 

выполнение прекращалось. В процессе ре-

ализации действия внимание инвалидов 

концентрировалось на деталях и кинема-

тической структуре физического упражне-

ния, на последовательности выполнения, 

которое обусловило уменьшения показа-

теля двигательных ошибок и формирова-

ния исполнительных двигательных дей-

ствий. 

На основе теории дифференциально-инте-

гральных оптимумов педагогических фак-

торов в процессе реабилитации (В.Г. Григо-

ренко) также формировались основные 

двигательные действия и отдельные дви-

жения, которые составляют основу жиз-

ненно-важных навыков и умений: основ-

ные исходные положения, маятниковые 

колебания туловища во фронтальной плос-

кости, круговые движения в плечевых су-

ставах, наклоны вперед и назад, объем 

движений в суставах, действия что связаны 

с одеванием, раздеванием, туалетом, пе-

реход из кровати в кресло-коляску и наобо-

рот, широкий диапазон вариативного про-

явления амплитуды движений верхних ко-

нечностях, точность движений и диффе-

ренцирование усилий в звене тонкой мото-

рики, из которых составляется результат 

коррекции (РК). 

Как свидетельствуют наши исследования, 

любые простейшие действия с механиз-

мом биологических и биомеханических це-

пей, включают в себя довольно большое 

количество движений, которые выполняют 

разные статико-динамические функции 

при решении инвалидами различных дви-

гательных задач. Эти движения выполняют 

довольно важную дидактическую роль, по-

тому что они обеспечивают познание окру-

жающего среды и двигательных действий, 

которые изучаются. Мы их назвали гности-

ческими движениями (ГД), на основе кото-

рых инвалиды реализовывали тактильные, 

апробационные, контролирующие, уточня-

ющие функции и поиск оптимального ис-

ходного положения тела или его части. Вто-

рая группа движений обеспечивала им 

возможность адаптироваться (АД) в усло-

виях двигательной деятельности, по-

скольку выполнялись учредительные, кор-

рекционные, компенсаторные и регулятив-

ные функции. Гностические и адаптивные 

движения реализовывались в органиче-

ском единстве с исполнительными движе-

ниями (ИД), которые в биомеханической 

структуре двигательного действия зани-

мают центральное место ( ГД → АД → ИД ═ 

РК). 

Задачи, которые решались на коррекцион-

ном и реабилитационном этапах, обеспе-

чили формирование сенсорно-перцептив-

ных структур, которые интегрировали об-

разы сигналов и на основе расчленено-
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конструктивного подхода были ревалент-

ными двигательным задачам, ситуациям. 

Особую роль мы отводили формированию 

механизма регуляции и контроля за каче-

ством двигательных действий на основе 

дистантных анализаторов и прежде всего 

зрительного и слухового. Поэтому мето-

дика коррекционной работы предусматри-

вала структурную взаимосвязь наглядной 

демонстрации с вербальными и практиче-

скими методами физической реабилита-

ции. Акцентируем внимание, что такой 

подход обеспечивал развитие и совершен-

ствования внешнего контура регуляции 

двигательного действия в системе: зри-

тельный анализатор → верхние конечно-

сти → туловище. Важным компонентом оп-

тимальных коррекционных и компенса-

торных результатов выступило органиче-

ское и одновременное развитие функцио-

нальных возможностей инвалидов, кото-

рые формируются по механизму моторно-

висцеральных рефлексов и входит в состав 

двигательных навыков и умений. 

На основе разработанной программы кор-

рекционного обучения двигательным дей-

ствиям, в процессе физической и социаль-

ной реабилитации инвалидов с НФСМ, 

были получены следующие эксперимен-

тальные результаты, которые свидетель-

ствуют о ее эффективности: результаты 

формирующего эксперимента указывают 

на достаточно высокие показатели по всем 

исследуемым критериям. Так, двигатель-

ная сфера инвалидов с нарушениями функ-

ций спинного мозга в грудном отделе ха-

рактеризовалась ростом показателей силы 

на 42,8 % (Р<0,001), быстроты - на 23,8% 

(Р<0,001), скоростно-силовых способно-

стей - на 34,8% (Р<0,001), выносливости - на 

28,7% (Р<0,001), ловкости на 14,2% 

(Р<0,001) в позднем периоде восстановле-

ния, а в резидуальному – эта тенденция 

хранилась с таким увеличением показате-

лей силы на 10,9% (Р<0,001), быстроты – на 

15,3 % (Р<0,001), выносливости – на 12,4 % 

(Р<0,001), ловкости – на 7,9% (Р<0,001), точ-

ность движений возросла на 38,6% 

(Р<0,001), гибкость – на 14,3 % (Р<0,001) 

скоростно-силовые способности – на 18, 

3% (Р<0,001), двигательная реакция воз-

росла на 47,6%, а реакция на подвижный 

объект – на 39,8% (Р<0,001). 

Выводы. Проведенное исследование поз-

волило выявить педагогические и биоме-

ханические закономерности физической и 

социальной реабилитации инвалидов с 

нарушением функций спинного мозга: эф-

фективность поэтапной коррекционной 

роботы определяется характером первич-

ного дефекта и качественными парамет-

рами вторичных нарушений их двигатель-

ной сферы, уровнем точности движений и 

самоконтроля, моторно-висцеральной ре-

гуляции; поэтапная структура коррекцион-

ной работы с доминирующей значимостью 

дидактико-реабилитационной мотивации 

позволяет максимально индивидуализи-

ровать процесс дифференцированного, а 

потом и интегрального овладения двига-

тельными действиями бытового, трудо-

вого, спортивного характера, развития фи-

зических качеств, нервно-мышечной рабо-

тоспособности. 

Перспективу дальнейшего исследования 

мы усматриваем в поисках оптимальной 

организации спортивной подготовки инва-

лидов, психолого-педагогических форм си-

стематической работы по вопросам их фи-

зической и социальной реабилитации, 

улучшении качества жизни. 
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Аннотация. Современный спорт не стоит на 

месте, вместе с развитием основных видов 

спорта развиваются новые, альтернатив-

ные виды физической активности. Все больше 

молодых людей начинают проявлять себя в 

творческих видах физической активности. 

Одним из таких видов является футбольный 

фристайл. Футбольный фристайл (англ. 

freestyle football) – современный и быстро раз-

вивающийся вид физической активности, 

суть которого заключается в выполнении 

разнообразных трюков с футбольным мячом 

при помощи различных частей тела кроме 

рук. 

Ключевые слова: футбольный фристайл, 

трюк, классификация, физическая актив-

ность

Abstract. Modern sport is not static, together with 

the development of major sports are developing 

new, alternative forms of physical activity. More 

and more young people are beginning to express 

themselves in creative forms of physical activity. 

One such event is the freestyle football – modern 

and fast-paced kind of physical activity, the essence 

of which is to perform a variety of tricks with a soc-

cer ball with the help of various parts of the body 

except the hands. 

 

 

Keywords: freestyle football, trick, classification, 

physical activity 

Актуальность данного исследования со-

стоит в отсутствии систематизированных 

знаний о футбольном фристайле, как о 

виде физической активности. 

Цель исследования – определить роль и 

значение футбольного фристайла в физи-

ческой активности человека. 

Объект исследования – футбольный фри-

стайл как вид физической активности чело-

века. 

Предмет исследования – роль и значение 

футбольного фристайла в физической ак-

тивности человека. 

Футбольный фристайл возник под влия-

нием различных видов спорта. Главным 

толчком к его развитию стало появление в 

2003-м году любительского видео Суфиана 

Тузани из Голландии. В клипе он показы-

вал трюки с мячом, до того никем не ви-

данные. И это не было похоже на цирковое 

представление. Основной особенностью 

этого видео являлось использование 

«комбо» (комбинаций трюков, выполняе-

мых непрерывно один за другим). 

В России футбольный фристайл быстро 

стал популярным, и продолжает набирать 

обороты. На данный момент представи-

тели нашей страны являются одними из 

мировых лидеров по футбольному фри-

стайлу. Российские фристайлеры являются 

рекордсменами во всех дисциплинах, 

кроме граундов. Сейчас в России футболь-

ным фристайлом занимаются более 200 

человек. Практически во всех крупных го-

родах России действуют школы футболь-

ного фристайла. 

mailto:ffk06@mail.ru
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Дисциплины футбольного фристайла: ло-

веры, апперы, ситтинги, граунды. 

Lowerbody/Air Moves (эйр мувз или ло-

веры). Ловеры – трюки, выполняемые ниж-

ней частью тела (ногами). Это наиболее по-

пулярные движения среди большинства 

современных фристайлеров. Несколько 

трюков, совершенных подряд, называются 

«комбо», а трюки, идущие подряд, без 

«подбития» между ними, называются nt 

комбо. Ловеры по праву считаются самой 

сложной дисциплиной фристайла, они 

имеют наибольшее количество трюков и 

вариаций их исполнения. Ловеры делятся 

на два направления выполнения и сочета-

ния трюков – «креатив» и «хардкор». 

«Креатив» в ловерах характеризуется не-

стандартными сочетаниями трюков в ком-

бинациях, удержаниями мяча в статиче-

ском положении на различный частях ноги 

и поворотами на 360 и 720 градусов вокруг 

своей оси. 

Хардкор» подразумевает выполнение 

сложных и длинных комбинаций. Россий-

ские фристайлеры является самыми «хард-

корными» в мире. 

Upperbody (апперы). Большинство трюков 

исполняются головой, грудью и плечами, 

без использования рук. Выделают не-

сколько направлений выполнения трюков 

в этой дисциплине: 

• face трюки – включают в себя 

удержания и перекаты мяча на 

глазах, щеках и на губах; 

• body трюки – выполнение удер-

жаний, перекатов и подбивок на 

шее, груди и плечах; 

• roll трюки – перекаты мяча по 

виску, лбу и затылку; 

• no pause (NP) трюки – поочеред-

ное выполнение трюков, без вре-

менных промежутков между 

ними. 

Groundmoves граунды. Это наименее попу-

лярная дисциплина во фристайле, которая 

заключается в выполнении обманных трю-

ков на земле. На соревнованиях по фри-

стайлу используется редко, в основном 

граунды используют на соревнованиях по 

панне и в игре в футбол. Они больше всего 

напоминают танец сальса. 

Все трюки в дисциплине ловеры сортиру-

ются на категории по разным уровням 

сложности, это помогает понять тот уро-

вень, на котором находится фристайлер на 

данный момент. Наличие четкой классифи-

кации трюков по сложности дает возмож-

ность оценивать уровень выполняемых 

комбинаций, дозировать нагрузку на тре-

нировках, справедливо оценивать выступ-

ления спортсменов на соревнованиях. 

В настоящее время футбольный фристайл 

занимает важное место в физической ак-

тивности молодежи. Этот вид физической 

активности привлекает своей доступно-

стью и красочностью. В отличие от многих 

видов спорта он не требует больших мате-

риально-технических затрат. Для занятия 

футбольным фристайлом достаточно 

иметь футбольный мяч, удобную обувь и 

спортивную одежду. Футбольный фри-

стайл так же помогает проявить свою инди-

видуальность и неповторимость. Название 

этого вида физической активности говорит 

само за себя. Здесь нет никаких ограниче-

ний касательно выполнения движений, 

каждый фристайлер выбирает себе тот 

стиль, который ему по душе. 
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Аннотация. Ежедневно мы видим людей, 

страдающих ожирением. Они встречаются 

везде: в общественном транспорте, на улице, 

в магазинах, больницах, образовательных 

учреждениях. Данное заболевание уже давно 

приняло массовых характер, и число больных 

людей увеличивается год от года. Именно по-

этому её нельзя оставлять без внимания об-

щественности и постоянно вести поиск но-

вых средств борьбы с лишними калориями. 

Проблема избыточного веса достаточно ак-

туальна во всех экономически развитых стра-

нах. Основные причины здесь - нарушение ре-

жима питания и гипокинезия. Для решения 

этой проблемы авторы статьи предлагают 

использовать методику снижения лишнего 

веса путем внесения коррективов в рацион 

питания и применения индивидуальных дози-

рованных физических нагрузок аэробно-сило-

вого характера. 

Ключевые слова: ожирение, рацион питания, 

физическая нагрузка

Annotation. We can see overweighted people 

every day and everywhere: in public transport, in  

streets, shops, hospitals, educational establish-

ments. This problem has become well-spread and 

the number of overweighted people is increasing 

every year. That's why authorities should solve 

such a problem finding out new means of extra-cal-

ories obviation. This problem is rather urgent even 

in all developed countries. The reasons are nutri-

tion problems and gipokinezis. The authors of the 

article offer to solve the problem using the methods 

for reduction of excess weight with the help of nu-

trition correction and individual dose of physical ex-

ercises of aerobic-power types. 

 

 

 

Keywords: overweight, nutrition, physical load 

Проблема избыточного веса особенно ак-

туальна в наши дни, несмотря на то, что 

чуть ли не каждый месяц появляется новое 

средство или метод, обещающие гаранти-

рованное похудение. Гигантская индустрия 

производства всевозможных таблеток, по-

ясов для похудения и других чудодей-

ственных способов сбросить вес процве-

тает, а масса тела среднестатистического 

человека в развитых странах год от года 

увеличивается. Отчасти эта ситуация объяс-

няется тем, что большинство способов нор-

мализации веса устраняют следствие, а не 

причину. Ведь избавиться от истинной при-

чины переедания гораздо сложнее, чем 
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надеть «волшебный» пояс, который «рабо-

тает в то время, когда вы отдыхаете», или 

съесть «чудесную» таблетку, которая «поз-

волит есть все, что вы захотите».  

C избыточным весом связано многократ-

ное повышение частоты развития различ-

ных заболеваний: артериальной гиперто-

нии, инсулиннезависимого сахарного диа-

бета (ИНСД), атеросклероза и ишемиче-

ской болезни сердца, остеохондроза по-

звоночника и полиартрита, дискинезии 

желчевыводящих путей, хронического хо-

лецистита и желчекаменной болезни, раз-

личных опухолей и ряда других заболева-

ний.  Примерно в 98 % всех случаев причи-

ной избыточной массы тела является пере-

едание и низкий уровень двигательной ак-

тивности, в оставшихся 2 % – эндокринные 

заболевания, сопровождающиеся прие-

мом гормональных препаратов [1]. 

Ожирение уменьшает продолжительность 

жизни в среднем на 3–5 лет при умерен-

ном избытке веса и на 10-15 лет при выра-

женном ожирении. Установлено, что если 

бы человечеству удалось решить проблему 

ожирения, средняя продолжительность 

жизни увеличилась бы на 4 года. Тогда как 

решение проблемы злокачественных опу-

холей увеличило бы среднюю продолжи-

тельность жизни только на 1 год [2]. 

Актуальность проблемы ожирения усугуб-

ляется еще и тем, что количество людей с 

избыточным весом постоянно растет. Та-

кой прирост составляет 10 % от прежнего 

количества за каждые 10 лет. Подсчитано, 

что если данная тенденция сохранится, то к 

середине следующего столетия практиче-

ски все население экономически развитых 

стран будет страдать ожирением [3]. 

В настоящее время существует много но-

вых направлений оздоровления женщин, 

но чаще они содержат общие рекоменда-

ции и используют в основном средства 

аэробного характера [4, 5, 6]. Однако, как 

свидетельствуют данные современной ли-

тературы, укрепить мышечный корсет, 

ограничиваясь только этими средствами 

не всегда удается [7]. 

На основании вышесказанного целью 

наших исследований явилась апробация 

методики снижения лишнего веса у жен-

щин путем внесения коррективов в рацион 

их питания и применения индивидуальных 

дозированных физических нагрузок 

аэробно-силового характера. Исследова-

ния проводились на базе оздоровитель-

ного комплекса «Афродита» г. Аксу Павло-

дарской области с мая по ноябрь 2014 

года. В экспериментальную группу было 

набрано 8 женщин с избыточным весом. 

Возраст испытуемых -  от 18 до 32 лет. Все 

женщины перед началом эксперимента 

прошли медицинское обследование. В 

процессе занятий к каждой женщине осу-

ществлялся индивидуальный подход со-

гласно состоянию здоровья и физической 

подготовленности, заводилась карта инди-

видуальных данных с показателями откло-

нения здоровья, антропометрическими 

показателями, расчетами калорийности 

питания и рекомендациями по диете и ха-

рактеру тренировки. 

Расчет калорийности питания произво-

дился с учетом весоростовых показателей 

испытуемых. Рассчитанный объем сокра-

щался на 200-300 калорий с учетом состоя-

ния здоровья. 

Силовые тренировки проводились 3 раза в 

неделю по 80 минут. Первые два-три ме-

сяца все женщины изучали базовые эле-

менты силовой тренировки, включая в ра-

боту все большее число мышечных группы. 

Спустя время, когда мышцы приобретали 

готовность к большой работе, для каждой 

из них разрабатывалась еще и персональ-

ная программа, в соответствии с которой 

прорабатывались уже отдельные группы 

мышц в каждой тренировке. Упражнение 

подбирались не очень сложные, с неболь-

шими отягощениями, поэтому испытуе-

мые выполняли их в аэробных условиях, 

т.е. без задержки дыхания. 
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Таблица 1 

Индивидуальная динамика показателей физического развития женщин, за-
нимающихся в секции аэробно-силовой подготовки 

Испытуемые Вес (кг) 
Окруж-
ность 

груди (см) 

Окруж-
ность та-
лии (см) 

Окруж-
ность бе-
дер (см) 

Окруж-
ность 
плеча 

прав. (см) 

Екатерина 

до 77.3 95 98 103 30 

после 62.2 85 82 93 29 

% 19.5 10.5 16.3 9.7 3.3 

Арина 

до 68.0 92 88 100 28 

после 62.5 90 80 92 28 

% 8.1 2.8 9.0 8 0 

Светлана 

до 65.5 90 77 94 32 

после 61.0 89 71 90 31 

% 6.9 1.1 7.7 4.2 3.1 

Анастасия 

до 92.0 108 100 109 32 

после 81.2 98 89 97 30 

% 11.8 9.2 11.0 11.0 6.2 

Радмила 

до 80.0 94 90 102 32 

после 67.5 90 81 90 30 

% 15.6 4.2 10.0 11.7 6.2 

Наталья 

до 70.0 104 95 95 29 

после 63.2 98 83 91 29 

% 9.7 5.7 12.6 4.2 0 

Катя (вар) 

до 101 108 110 121 38 

после 86.5 103 91 107 37 

% 14.3 4.6 17.2 11.5 2.6 

Кристина 

до 74.5 106 99 99 32 

после 71.0 98 90 93 31 

% 4.6 7.5 9.0 6.0 3.1 

Средние значения % 11.3 5.6 11.6 8.2 3.0 

 

Помимо описанных мер с женщинами про-

водились также занятия по психотренингу, 

которые занимали 2-3 минуты на каждой 

тренировке. Это проговаривание в мажор-

ном тоне девизов жизнеутверждающего 

характера: 

1. Не откладывай свои планы, если 

на улице плохая погода. 

2. Не отказывайся от мечты, если в 

тебя не верят люди. 

3. Иди наперекор природе, людям. 

Ты личность. Ты сильная. 

4. Нет недостижимых целей — есть 

высокий коэффициент лени, не-

достаток смекалки и запас отго-

ворок. 

5. Жалея себя на тренировках, ты 

получишь жалкий результат. 

6. Когда женщина принимает реше-

ние стать счастливой – это стано-

вится опасно для окружающих, 

потому что такая женщина начи-

нает действовать! 

Эти и другие выражения были располо-

жены на стендах в клубе и это подкрепляло 
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уверенность женщин в достижимости 

намеченной цели.  

В таблице 1 представлены индивидуаль-

ные результаты в снижении веса и умень-

шении объемов каждой испытуемой. Из 

таблицы видно, что значение снижения 

веса в среднем составило 11,3%, окружно-

сти груди – 5,6%, окружности талии - 11,6%, 

окружности бедер - 8,2%, окружности 

плеча правой руки – 3,0%. 

Анкетный опрос, проведенный нами в 

начале и в конце эксперимента позволил 

также выявить изменения в настроении и 

самочувствии женщин. Так у 4 женщин не 

стало одышки при быстрой ходьбе, у троих 

улучшился сон и все испытуемые отме-

тили, что у них заметно улучшилось настро-

ение, общее самочувствие, появилась вера 

в свои силы и уверенность в завтрашнем 

дне. 
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Аннотация. Курение является одной из самых 

распространенных, на первый взгляд безобид-

ных, но реально, наиболее опасных вредных 

привычек молодежи, несмотря на достаточ-

ную изученность и большую профилактиче-

скую работу, проводимую во всех образова-

тельных учреждениях. Опасность этого при-

страстия заключается в том, что человек 

долгое время не замечает признаков, свиде-

тельствующих об ухудшении его здоровья, а 

заметив их, уже не может от него изба-

виться. В связи с этим большую значимость 

приобретают наблюдения, проводимые в 

среде молодежи и воочию показывающие вли-

яние на организм табачных ядов. В статье 

приводятся результаты исследований, осве-

щающие влияние курения на сердечно-сосуди-

стую и дыхательную системы студентов. 

Ключевые слова: здоровье, табакокурение, 

табачные яды, юноши 

Annotation. Smoking is one of the most popular 

and at first sight harmless habits of youngsters but 

in reverse it is one of the most dangerous habit. 

This problem has been learned quite a lot. Each ed-

ucational establishment has studied the problem 

and conducted immense preventive work. The dan-

ger of this habit lies in the fact that a person does 

not notice any symptoms of his health decline for a 

long time but    when he notices something it seems 

rather late to get rid of this habit.  Therefore, re-

search of smoking influences on the organism of 

youngsters has become very significant. The article 

demonstrates the results of research of smoking in-

fluence on cardiovascular and respiratory systems 

of students. 

 

Keywords: health, smoking, smoking poisons, 

young men 

Результаты проведенных нами в сентябре 

2015 года. Исследований среди студенче-

ской молодежи показали, что с определен-

ным постоянством курят 35% юношей и 

23% девушек. В то же время, среди тех сту-

дентов, кто утверждает, что сейчас не ку-

рит, пробовали курить 42% наших респон-

дентов. Причем, у 62,5% опрошенных сту-

дентов первого курса курят близкие люди 

– родители, братья, сестры. При детальном 

опросе выясняется, что у многих молодых 

людей отсутствуют хотя бы приблизитель-

ные реальные знания об опасности табач-

ных ядов. О том, что курить вредно знают 

все. Но, на вопрос «что конкретно происхо-

дит в организме курильщика и под влия-

нием каких табачных ядов?» правильные 

ответы дают единицы, в основном те, кто 

обучается по специальности, близкой к 

биологии или химии. Возможно, это и 

определяет тот факт, что, даже зная о том, 

что курить вредно, люди, тем не менее, не 

останавливаются перед первой сигаретой, 

недооценивая реальную опасность этого 

пагубного пристрастия. Нездоровое любо-

пытство и несформированность здоровых 

интересов часто толкает молодежь на рис-

кованные поступки даже во вред своему 

здоровью. Но если бы кто-нибудь заранее 

мог знать, чем в последствии ему придется 

расплачиваться за эту глупость, может быть 

многие бы поостереглись, т.к. курение вы-

зывает такие изменения в организме, кото-

рые могут обернуться серьезными пробле-

мами: тяжелыми заболеваниями и урод-

ствами  детей у курящих и даже бросивших 

mailto:strucenkoli55@mail.ru
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курить до беременности женщин, в 30-40 

лет раковыми заболеваниями,  смер-

тельно опасными кардиоресператорными 

заболеваниями, болезнями желудочно-ки-

шечного тракта и многих других органов и 

систем [1, 2, 3]. 

Особенно пагубно курение влияет на жиз-

ненно важные системы – сердечно-сосуди-

стую и дыхательную. И этих негативных из-

менений долго ждать не приходится, что 

подтверждают результаты проведенных 

нами исследований на студентах ПГПИ. В 

исследовании приняло участие 53 юноши 

17-20 лет. Из них 31 человек не курит, 22 ку-

рят на протяжении срока от 6 месяцев до 6 

лет. 

Для изучения влияния курения на функци-

ональное состояние сердечно-сосудистой 

системы нами использовались простые 

функциональные пробы: проба Мартине -  

20 приседаний за 30 секунд и лестничная 

проба – подъем на 4 этаж в среднем темпе. 

В покое до нагрузки и сразу после ее окон-

чания измерялся пульс и оценивалась его 

динамика. После таких проб динамика 

пульса оценивается таким образом: увели-

чение на 25% - отличный результат, на 50% 

- удовлетворительный, до 75% - допусти-

мый, но слабый и выше 75% - очень слабый 

результат, свидетельствующий о патоло-

гии и сердечной недостаточности (ССС) [4]. 

Полученные цифровые данные обрабаты-

вались с помощью методов математиче-

ской статистики (t-критерий Стьюдента). 

Пульс в покое заметно не отличался у куря-

щих и некурящих юношей и равнялся в 

среднем 81 уд/мин (таблица 1), т.к. состоя-

ние покоя не вызывает большого потреб-

ления кислорода. Однако даже такие не-

значительные нагрузки как 20 приседаний 

за 30 секунд или подъем на 4 этаж, после 

которых кислородный запрос повысился, 

позволили обнаружить превосходство 

приспособительных возможностей ССС 

некурящих юношей в сравнении с куря-

щими. У курящих юношей пульс после 

пробы Мартине повысился на 59,3% и со-

ставил 127,3 уд/мин, у некурящих на 40,8% 

и был равен 112 уд/мин. 

Таблица 1 

Динамика пульса юношей после выполнения функциональных проб 

Группы 

Проба Мартине Лестничная проба 

Пульс до 
нагрузки 
(уд/мин) 

Пульс по-
сле 

нагрузки 
(уд/мин) 

% повы-
шения 

Пульс до 
нагрузки 
(уд/мин) 

Пульс по-
сле 

нагрузки 
(уд/мин) 

% повы-
шения 

Некурящие 81,2 112,4 40,8 80,1 129,9 62,2 

Курящие 81,9 127,8 59,3 81,7 139,8 71,2 

 

Период восстановления пульса к исход-

ному тоже имел свои особенности. К концу 

3 минуты отдыха он восстановился у 95% 

некурящих студентов и только у 50% куря-

щих. 

После лестничной пробы наблюдалась по-

добная же динамика пульса. У курящих 

юношей пульс повысился на 71,2% в срав-

нении с покоем, у некурящих – на 62,2%. 

Причем, у юношей, куривших более двух 

лет повышение пульса составляло 80% и 

более. 

Приспособительные возможности дыха-

тельной системы нами изучались с помо-

щью методики Сёркина, которая заключа-

ется в оценке динамики задержки дыхания 

на вдохе после 20 приседаний за 30 секунд 

и через одну минуту отдыха [4]. Результаты 

пробы показали, что задержка дыхания на 

вдохе после нагрузки у курящих юношей 
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снизилась на 69,23%, в то время как у неку-

рящих – на 55,53%. Через 1 минуту отдыха 

это снижение составляло 52,82% и 42,22% 

соответственно (таблица 2). 

Таблица 2 

Динамика времени задержки дыхания на вдохе у испытуемых опытных 
групп 

Опытные 
группы 

Проба Сёркина Распределение по группам 

З/дых. 
до 

нагруз. 
(сек) 

З/дых. 
после 

нагруз. 
(сек) 

% сни-
жения 

% 
сниж. 

через 1 
минуту 
отдыха 

Здоро-
вые тре-

ниро-
ванные 

Здоро-
вые не-
трени-
рован-

ные 

С нару-
шением 
кард/ре
сп. си-
стемы 

Некурящие 47,34 21,05 55,53 42,22 - 33% 67% 

Курящие 42,56 13.09 69,23 52,82 - 4,5% 95,5% 

 

При анализе индивидуальной динамики 

задержки дыхания на вдохе методика Сёр-

кина позволяет оценить состояние кардио-

респераторной системы занимающихся и 

распределить их на группы.  По получен-

ным нами результатам к первой группе 

«здоровых - тренированных» из наших ис-

пытуемых нельзя отнести ни одного сту-

дента; ко второй группе «здоровых – не-

тренированных» можно отнести 33% неку-

рящих и только 4,5% курящих юношей; сле-

довательно, к третьей группе «с нарушени-

ями кардиоресператорной системы» отно-

сятся 67% некурящих и 95,5% курящих сту-

дентов, участвовавших в исследованиях. 

Конечно же, в данном случае нас настора-

живают даже цифры, полученные в группе 

некурящих студентов, что на наш взгляд, 

является пагубным кумулятивным итогом 

слишком длительного влияния на расту-

щий организм целого комплекса поражаю-

щих факторов.   Из них наиболее патоген-

ным является недостаток двигательной ак-

тивности, который вызывает детрениро-

ванность организма и утрату его неспеци-

фического иммунитета. Но это уже другая 

проблема, которая нуждается в отдельном 

рассмотрении.  

Таким образом, проведенные нами иссле-

дования красноречиво показывают, что ку-

рение в таком юном возрасте (а по данным 

анкетного опроса 80% людей первый раз 

пробуют курить в возрасте 13-17 лет) уже 

нанесло серьезный вред здоровью куря-

щих юношей. Организм уже начал «пла-

тить дорогую цену» за легкомысленное 

любопытство, превратившееся в зависи-

мость.  И нужно только понять, что речь 

идет о важнейших системах человека – 

сердечно-сосудистой и дыхательной, от ко-

торых зависит наша сила, выносливость, 

работоспособность, да в конце концов, сам 

факт жизни. А если принять во внимание и 

загрязнение организма курильщиков са-

жей, тяжелыми металлами, дегтем, канце-

рогенными и радиоактивными веще-

ствами, содержащимися в табачном дыму 

и вызывающими серьезнейшие заболева-

ния, вплоть до онкологических [5, 6] -  ста-

новится совершенно понятно, как безжа-

лостны и безнравственны и по отношению 

к себе и к близким людям те, кто не хочет 

избавляться от этого чудовищного пристра-

стия. Для доказательства сказанного при-

ведем только некоторые данные медицин-

ских наблюдений [3]: 

Как видно из таблицы, некоторые яды 

только через сутки покидают наш организм 

полностью. Но если учесть, что курильщик 

выкуривает за день от 3 до 20 сигарет, то 

здесь речь идет только о повышении кон-

центрации этих ядов. 
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Таблица 3 

Свойства табачных ядов 

Название 
табачных 

ядов 
Воздействие на организм человека Выведение из организма 

Никотин 

сужает кровеносные сосуды: повы-
шается артериальное давление 

через 8 часов  уровень никотина в 
крови снижается вдвое;  
через 48 часов никотин полностью 
выходит из организма 

Угарный газ 

соединившись с гемоглобином, 
образует карбоксигемоглобин: 
развивается кислородное голода-
ние 

через 8 часов  уровень угарного 
газа в крови снижается вдвое; 
только через 24 часа организм 
полностью очищается от угарного 
газа 

Радиоактив-
ные и кан-
церогенные 
вещества 

повышают риск заболевания ра-
ком легких, костной ткани, гор-
тани, органов ЖКТ и пр. 

через 10 лет снижается в 2 раза (но 
не исчезает полностью) риск воз-
никновения рака легких. 

Табачный 
деготь 

повышает риск заболевания раком  
и  эмфиземой  легких 

за один год активный курильщик 
накапливает в легких до 800 гр. та-
бачного дегтя 

 

По данным областного департамента здра-

воохранения ежегодно на учет в областной 

онкологический центр встают более ты-

сячи новых пациентов – жителей г. Павло-

дара и Павлодарской области. Поэтому 

каждый здравомыслящий человек должен 

задуматься – стоит ли рисковать своей жиз-

нью! 

Нам очень досадно осознавать, что моло-

дые люди, борясь за свободу слова, сво-

боду выбора, не останавливают свой вы-

бор на здоровье, не задумываются о здо-

ровье своих же будущих детей. Пора, 

наверное, им перестать прятаться за 

ширму «ошибок в воспитании родителей» 

и уповать на изъяны общества, а брать на 

себя ответственность за перспективы и 

судьбы нашей страны, которые не могут 

быть светлыми без здорового, трудоспо-

собного сильного молодого поколения. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ются научные подходы к содержанию средств 

оздоровительной физической культуры в са-

наториях, санаториях-профилакториях и 

детских реабилитационно-оздоровительных 

центрах. Анализируются различные двига-

тельные режимы в процессе реабилитации и 

профилактики заболеваний отдыхающих в 

данных учреждениях как системообразующие 

комплексы физических упражнений физкуль-

турно-оздоровительной направленности в 

сочетании с другими средствами реабилита-

ции и профилактики заболеваний. 

Ключевые слова: физическая культура, сана-

торий, реабилитация детей, физические 

упражнения, двигательный режим, средства 

совершенствования физической тренировки 

Annotation. This article focuses on scientific ap-

proaches to the maintenance of recreational phys-

ical training in nursing homes, sanatoriums and 

children's rehabilitation and health-fuck prices. The 

various modes of movement in the rehabilitation 

and prevention of diseases of travelers in these in-

stitutions as the backbone systems of exercise and 

recreational sports in combination with other 

means of rehabilitation and prevention of diseases. 

 

 

Keywords: Physical Culture, a sanatorium, chil-

dren's rehabilitation, physical exercises, motor 

mode, means of improving physical training 

Введение. Здоровье, отдых и лечение яв-

ляются важными сторонами жизни людей. 

Для удовлетворения этих насущных по-

требностей в Беларуси создаются учрежде-

ния, которые в теории оздоровительной 

физической культуры (ОФК) рассматрива-

ются как формы физкультурно-оздорови-

тельной работы с населением [3]. Выпол-

няя свои функции, и, прежде всего, опти-

мизации адаптационных возможностей 

организма, профилактики заболеваний, 

физической реабилитации после заболева-

ний и травм, ОФК посредством педагогиче-

ской и медицинской деятельности специа-

листов применяет средства физкультурно-

оздоровительной направленности в кон-

кретных формах - санаториях, санаториях-

профилакториях и детских реабилитаци-

онно-оздоровительных центрах. Практика 

работы этих учреждений решает задачи 

оздоровления людей. Но основным сред-

ством здесь являются медицинские спо-

собы лечения и реабилитации, в то же 

время как средства ОФК обеспечивается в 

них лишь фрагментарно. 

https://e.mail.ru/messages/inbox/
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Цель исследования: раскрытие содержа-

ния и методики комплексования средств 

ОФК в учреждениях реабилитации, профи-

лактики заболеваний и отдыха населения в 

современных условиях их функционирова-

ния. 

Методами исследования явились теоре-

тический анализ литературных источников, 

описание, обобщение, объяснение, моде-

лирование. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Санатории - учреждения лечебно-реа-

билитационного профиля, назначением 

которых является физическая и социальная 

реабилитация лиц, прошедших курс лече-

ния в больнице и проходящих в них лечеб-

ную реабилитацию по соответствующему 

профилю заболевания. В основе лечебно-

реабилитационного процесса учреждения 

лежит организация его работы как ком-

плекса общекурортного, общесанатор-

ного, санаторного, индивидуального и дви-

гательного режимов [5]. Исследования 

ЦНИИ курортологии и физиотерапии в 

Сочи, Пятигорске, Ялте и др. санаториях, 

опыт их работы показали, что одно из веду-

щих мест в комплексной терапии отдыхаю-

щих занимает двигательный режим (ДР) - 

рациональное комплексование видов дви-

гательной и физкультурной деятельности 

на протяжении дня и санаторно-курортной 

смены в сочетании с санаторно-курорт-

ными и учебно-воспитательными меро-

приятиями. Доказано, что путем использо-

вания различных физических упражнений 

(ФУ) в сочетании с климатотерапией 

можно регулировать функциональное со-

стояние систем организма, способствовать 

восстановлению компенсаторно-приспо-

собительных механизмов, нарушенных в 

ходе болезни.  

В применении ДР важным является вопрос 

о мере использования в его содержании 

различных средств, форм и методик для 

разных категорий больных. Однако, в ли-

тературе нет единого мнения по данным 

вопросам. Так, в кардиологических санато-

риях Подмосковья количество ДР колеб-

лется от 2 до 5-ти; в Сочинском Институте 

курортологии и физиотерапии разрабо-

таны 3 ДР. В учебной литературе рассмат-

риваются от 4-х до 5-ти ДР: щадящий, реа-

билитационный, общей физической подго-

товки и тренировочный [2], щадящий, оздо-

ровительно-восстановительный, общей 

физической подготовки, тренировочный и 

итенсивно-тренировочный [6]. Однако, в 

данных классификациях ДР не полно рас-

крыто их содержание применительно к 

средствам ОФК в оздоровительно-реаби-

литационном и рекреационном процессах 

воздействия на людей. 

Наиболее полно изложено содержание 

ДР, разработанных Ялтинским НИИ физи-

ческих методов лечения и медицинской 

климатологии им. И.М. Сеченова с учетом 

заболевания. 

Двигательный режим № 1 - щадящий, 

назначается больным с заболеваниями ор-

ганов дыхания и ССС.  Он включает: мор-

ские купания после обтираний при темпе-

ратуре (t) воды не ниже 22° от 1 до 3 мин. в 

медленном темпе или ванна с t воды 33-

36° 10-12 мин; индивидуальная утренняя 

гимнастика с низкой нагрузкой от 5 до 15 

мин; лечебная гимнастика 15-30 мин с низ-

кой интенсивностью, 2- 4 паузами по 40-60 

сек; ходьба 1-3 км со скоростью 80-90 

шаг/мин с отдыхом 1-2 мин после 0,5-1 км 

или терренкур по ровной местности до 1-2 

км в темпе 70-80 шаг/мин с 1-3 останов-

ками для отдыха по 5 мин с увеличением 

дистанции через каждые 4 дня до 500 м.; 

игры до 30-ти мин в медленном темпе. При 

t воздуха выше 29° игры не проводятся.  
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Двигательный режим № 2 - щадяще-тре-

нирующий, назначается больным с заболе-

ваниями в стадии ремиссии функций орга-

нов дыхания, ССС и нервной систем. Здесь 

назначаются: морские купания и плавание 

в медленном и среднем темпе при t воды 

не ниже 19°, воздуха - 20° от 5 до 10 мин; 

утренняя гимнастика до 16 упражнений 5 

мин; лечебная гимнастика с включением 

упражнений комплекса "Здоровье", мед-

ленный бег до 30 мин; ходьба до 5 км со 

скоростью 80-90 шаг/мин с 2-3 останов-

ками отдыха и  увеличением дистанции до 

10 км в конце курса лечения; туристские 

походы 1-2 раза в неделю до 12 км; игры в 

умеренном темпе до 50 мин. с отдыхом че-
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рез каждые 15-20 мин игры; гребля в сред-

нем темпе до 30 мин с отдыхом через каж-

дые 5 мин. 

Двигательный режим № 3 – тренирую-

щий, назначается больным с начальными 

формами заболеваний в фазе полной ре-

миссии органов дыхания, ССС и нервной 

систем: купания при t воды и воздуха не 

ниже 16-17° от 5 до 10 мин; утренняя гим-

настика с прыжками, бегом, упражнени-

ями на снарядах до 20 мин; ходьба до 12 

км со скоростью 100-110 шаг/мин; туризм 

от 25 до 30 км; подвижные и спортивные 

игры; плавание и гребля; бег со скоростью 

140 шаг/мин от 6 до 15 мин с отдыхом 1-2 

мин через каждые 4 мин бега; участие в со-

ревнованиях. 

Двигательный режим № 4-интенсивно-

тренирующий, назначается в фазе дли-

тельной ремиссии и полной компенсации 

функций органов дыхания, ССС и нервной 

систем. В нем применяются купания при t 

воды и воздуха не ниже 15-17° от 10 до 20 

мин; физкультурно-оздоровительные за-

нятия на воздухе с использованием гимна-

стических снарядов и комплекса "Здоро-

вье" до I часа, спортивные и подвижные 

игры, эстафеты; бег от 15 до 30 мин с отды-

хом 1-2 мин через каждые 7-10 мин бега; 

ходьба до 25 км; туризм в течение 2-3 дней 

до 75-100 км; плавание и гребля; участие в 

соревнованиях. Рекомендованные ДР 

имеют свою специфику при применении в 

теплый и холодный периоды года, и в пе-

риод лечения могут меняться при улучше-

нии состояния здоровья от 1-го к 4-му, а 

при ухудшении - от 4-го к 1-му [8]. 

Детские реабилитационно-оздоровитель-

ные центры (ДРОЦ) предназначены для са-

наторно-курортного оздоровления детей. 

Санаторно-курортные услуги сочетаются 

здесь с применением средств физического 

воспитания и ОФК в учебно-воспитатель-

ной и во внеклассной физкультурно-оздо-

ровительной работе. Во внеурочных заня-

тиях в ДРОЦ применяются утренняя и ввод-

ная зарядка, физкультурные минутки на 

уроках, ходьба и бег, плавание, ритмика, 

подвижные и спортивные игры, терренкур, 

дорожки здоровья, туристические походы, 

физкультурно-спортивные праздники. Со-

держание этих и других средств предпола-

гает комплексование их в ДР, о классифи-

кации и содержании которых в научной ли-

тературе так же нет единого мнения. Одни 

авторы выделяют 2 ДР: щадящий и трени-

рующий [1], другие - 3 ДР: щадящий, ща-

дяще-тренирующий и тренирующий [9].  

Применительно к специфике работы 

ДРОЦа, куда направляются учащиеся, как 

по лечебно-реабилитационным, так и по 

общеоздоровительным путевкам, ДР 

должны быть представлены двумя направ-

лениями ОФК: лечебно-реабилитацион-

ным и оздоровительно-рекреативным. В 

этой связи исследование ДР для детей 11-

13 лет, проведенное в ДРОЦе «Жемчу-

жина» Лепельского района Витебской об-

ласти обосновало 2 ДР: лечебно-реабили-

тационный и оздоровительно-рекреатив-

ный, которые с целью их дифференциации 

относительно возраста, пола, состояния 

здоровья детей подразделены на щадя-

щий, тонизирующий и общий [10].  

Санатории-профилактории - учреждения 

оздоровительно-профилактической 

направленности на предупреждение бо-

лезней, ликвидацию неблагоприятных воз-

действий производственных (учебных) 

факторов на человека, поддержание его 

психофизических сил, повышение работо-

способности после производственного 

(учебного) процесса. Наиболее классиче-

ской их формой являются санатории-про-

филактории промышленных предприятий. 

В традиционном виде профилактика забо-

леваний в них включает физиобальнеоте-

рапию и занятия ФУ, объем которых варьи-

рует от 10 до 70% всего оздоровительно-

профилактического комплекса в зависимо-

сти от особенностей индивидуального ДР, 

режима труда и отдыха с учетом состояния 
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здоровья, физического развития и подго-

товленности, особенностей профессии, 

физкультурных интересов трудящихся. Эти 

особенности отдыхающих в период ле-

чебно-профилактического курса позво-

ляют использовать средства ОФК в оздоро-

вительном режиме - утренняя гимнастика 

до начала работы; реабилитационном - 

индивидуальные и групповые занятия вос-

становительно-реабилитационной гимна-

стикой после работы; лечебно-профилак-

тическом – специальные ФУ в лечебных 

целях; физкультурно-рекреационном – ФУ 

соревновательной направленности: сорев-

нования по настольному теннису, шахма-

там, шашкам, бильярду, спортивным иг-

рам по упрощенным правилам.  

В настоящее время в силу экономических 

трансформаций в стране, как показывают 

исследования [4], в санаториях-профилак-

ториях оздоровительно-рекреационная 

работа сводится к лечебно-профилактиче-

ским процедурам, в то время как ДР, оздо-

ровительные программы, планирование и 

предварительная подготовка физкуль-

турно-оздоровительных мероприятий, ра-

бота физкультурно-оздоровительных 

групп, проведение бесед по формирова-

нию ЗОЖ и мотивации к регулярным заня-

тиям ФУ используются редко. Одной из 

причин такого положения является то, что 

в большинстве учреждений отдыха отсут-

ствуют должности инструктора-методиста 

по физкультурно-оздоровительной работе, 

а их функции периодически выполняют 

специалисты ЛФК или по культурно-массо-

вой работе в форме проведении одноразо-

вых турниров и спортивных соревнований. 

Выводы: 

1. Оздоровительная физическая 

культура и ее системо-образую-

щий компонент - основные и до-

полнительные средства в виде 

физических упражнений, инвен-

таря и оборудования, оздорови-

тельных систем и программ, физ-

культурно-оздоровительных ме-

роприятий  и др. востребованы в 

реабилитационном, профилакти-

ческом и рекреационном процес-

сах санаториев, Детских реабили-

тационно-оздоровительных цен-

тров, санаториев-профилакто-

риев. 

2. Наиболее научно обоснованы 

двигательные режимы в санато-

риях с отражением необходимых 

параметров видов, средств и до-

зирования нагрузки в различных 

условиях проведения соответ-

ствующих занятий.  Однако сте-

пень их разработанности зависит 

от региональной принадлежно-

сти этих учреждений и не ориен-

тирована на половозрастные ха-

рактеристики отдыхающий. 

3. В Детских реабилитационно-

оздоровительных центрах науч-

ная разработка двигательных ре-

жимов находится на начальном 

этапе и распространяется на ло-

кальный возрастной контингент, 

что предполагает насущную 

необходимость научных исследо-

ваний по разработке двигатель-

ных режимов для всех возраст-

ных групп отдыхающих детей и 

типов ДРОЦев. 

4. В санаториях-профилакториях в 

оздоровительно-профилактиче-

ском процессе отдыхающих сред-

ства ОФК представлены фрагмен-

тарным проведением занятий и 

мероприятий рекреационной 

направленности без методиче-

ского моделирования как самой 

системы средств и форм ОФК, так 

и двигательных режимов профи-

лактической направленности для 
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разновозрастных, половых и про-

фессиональных групп отдыхаю-

щих. 

5. Разнообразие подходов ученых к 

количеству и содержанию двига-

тельных режимов в различных 

учреждениях лечения, профилак-

тики и отдыха, а также к одному и 

тому же учреждению требует ак-

туализации комплекса исследо-

ваний по данному направлению 

работы рассматриваемых учре-

ждений, унификации и стандар-

тизации полных параметров дви-

гательных режимов  реабилита-

ционной, профилактической и ре-

креационной направленности, 

что возможно при условии введе-

ния в штат их сотрудников специ-

алистов по  оздоровительной фи-

зической культуре. 
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Аннотация. На сегодня одна из актуальных 

проблем современного человека это здоровый 

образ жизни. Все страны рассчитывают на 

будущее поколение, ожидают от него новых 

открытий, взлетов. Но для достижения та-

ких целей нужно хорошее здоровое, работо-

способное поколение, которое будет жить по 

установленным правилам общества и своей 

индивидуальностью. Следовательно, государ-

ство должно акцентировать свое внимание в 

первую очередь на детей, подростков и моло-

дежь. В связи с этим в данной статье рас-

сматриваются основные факторы, которые 

влияют на заинтересованность детей и мо-

лодёжи к занятиям физической культурой и 

спортом.  

Подростковый возраст – это именно тот 

возраст, когда человек делает выбор, а 

именно выдвигает приоритеты в занятии 

определенным видом деятельности, на 

этом этапе важно дать человеку понять, что 

занятия физической культурой и спортом 

являются не только необходимой, но и 

очень интересной перспективой в самораз-

витии личности. Важно так же не только 

объяснить, но и организовать занятия спор-

том и физической культурой доступным 

для всех слоев населения. 

Данная проблема актуальна так как, моло-

дежь не проявляет достаточного интереса 

к физическому совершенствованию и со-

блюдению норм здорового образа жизни, 

а состояние в уровне здоровья активно 

продолжает ухудшаться не столько из-за 

экологии, сколько из-за распития спиртных 

напитков, курения сигарет [3]. В наиболее 

редких случаях употребления курительных 

смесей наркотического содержания, упо-

требления «спаисов», что приводит не 

только к ухудшению физической подготов-

ленности, но и болезням, в том числе онко-

логического характера. Как известно зна-

менитые спортсмены, начинали свой путь 

к славе еще с детства, именно поэтому мо-

лодежь является фундаментом спортив-

ного достояния государства. 

Но рассматривать физическую культуру как 

специализированные занятия определен-

ным видом нельзя. Так как физическая 

культура является общественным явле-

нием в области развития своего тела, духа, 

сил, выносливости. В связи с этим необхо-

димо проводить организационные меро-

приятия по привлечению всей молодежи к 

физкультурно-оздоровительным програм-

мам. Поэтому важно увеличить массовость 

спортивных мероприятий по всей стране. 

Для этого необходимо привитие интереса 

к физической культуре и спорту в семье, 

школе, институте. Во дворах все больше и 

больше спортивных площадок, к которым 

проявляется на данный момент неболь-

шой интерес [2]. Рассматривая спортивные 

объекты масштабнее спортивной пло-

щадки, а это в основном стадионы, можно 

заметить малую посещаемость. Так же на 

трибунах стадиона сейчас можно заметить 

группы людей, занимающихся не просмот-

ром спортивного мероприятия, а распива-

ющим алкогольные напитки. Все это ведет 

к незаинтересованности молодежи к 

спорту и физическому развитию, а впо-

следствии к демографическому кризису. 

С проблемой привлечения молодого поко-

ления к спорту необходимы активные дей-

ствия в частности со стороны государства. В 

первую очередь это воздействие через 

СМИ, создание рекламных роликов, про-

пагандирующих спорт на пример реклама 
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«nike, adidas», использование интернет ре-

сурсов. Интернет ресурсы сейчас активно 

используются молодежью, а значит это 

способ воздействия, является наиболее ак-

туальным. Также развитию спорта мешают 

компьютерные игры, сейчас находящиеся 

в свободном доступе, в отличие от некото-

рых спортивных секций. А значит, детям 

приходится сужать выбор спортивной сек-

ции [1]. 

Развитие спорта требует больших финансо-

вых вложений, поэтому реклама пропаган-

дирующая здоровый образ жизни не зани-

мает большого эфирного времени, а если и 

занимает, то это рекламирование спортив-

ных товаров. Можно отметить снижение 

количества спортивных каналов опять же 

из-за экономической невыгодности. 

С целью недостаточности вовлечения в 

спортивную деятельность молодежи было 

проведено научное исследование. Кото-

рое выявило, что в настоящее время тре-

вожная ситуация с физическим и духовным 

здоровьем нации обусловлена социаль-

ными причинами, в числе которых - недо-

оценка оздоровительной, воспитательной 

и социально-экономической роли физиче-

ской культуры и спорта, как со стороны гос-

ударства, так и со стороны населения. 

В опросе приняли участие курсанты 1-2 

курса ФКОУ ВПО Пермский институт ФСИН 

России. Им были заданы вопросы следую-

щего плана: 

1. «Как вы считаете, нужна ли про-

паганда здорового образа, физи-

ческой культуры и занятий спор-

том среди молодежи?» 

2. «Есть ли у вас вредные привычки? 

». 

3. «Хотели бы вы принимать участие 

в спортивно - оздоровительных 

мероприятиях, соревнованиях, 

праздниках и т.п.? » 

4. «Занимаетесь ли вы спортом?» 

Результаты оказались следующими: 

На первый вопрос «да» - (75%), «нет» - 

(25%) 

На второй вопрос «да» - (65%), «нет» - 

(35%) 

На третий вопрос «да» - (70%), «нет» - (30%) 

На четвертый вопрос «да» - (25%), «нет» - 

(75%) [4]. 

По данному опросу можно сделать следу-

ющий вывод, что в настоящее время тре-

вожная ситуация с физическим и духовным 

здоровьем нации обусловлена социаль-

ными причинами, в числе которых - недо-

оценка оздоровительной, воспитательной 

и социально-экономической роли физиче-

ской культуры и спорта, как со стороны гос-

ударства, так и со стороны населения. 

Проблемы привлечения молодежи к заня-

тиям физической культурой и спортом ре-

шаемы. Но для этого нужно приложить не 

малые усилия: проводить агитацию раз-

личных видов спорта, привлекать моло-

дежь с помощью некоторых поощрений во 

время занятий, пропагандировать здоро-

вый образ жизни в СМИ. Все проблемы гос-

ударство решить не сможет, поэтому 

нужна помощь со стороны родителей, ведь 

спорт прививается с детства. Каждый роди-

тель, а так же, учителя, преподаватели в 

школах, ВУЗах должны объяснять, как 

важно сохранять здоровье и находиться в 

тонусе. Вследствие чего у молодежи сфор-

мируется положительное мнение о спорте 

и физической культуре. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ются вопросы развития физического и духов-

ного здоровья современного человека, обосно-

вывается необходимость формирования ин-

тереса к занятиям спортом и пропаганде 

здорового образа жизни. Раскрываются поло-

жительные и отрицательные стороны в про-

цессе физического развития современного че-

ловека. 

В связи с этим физическая культура и спорт 

являются наиболее важным фактором 

укрепления и сохранения здоровья насе-

ления. Это очень важно в настоящее 

время, в условиях большого снижения дви-

гательной активности людей. Задачи и со-

держание, средства и формы, агитация и 

эффективность физической культуры и 

спорта необходимо рассматривать во вза-

имосвязи с возрастом, внешней средой, 

питанием [1]. 

Физическая культура и спорт – это субъек-

тивные стороны жизнедеятельности лю-

дей, поэтому они являются основной ча-

стью формирования здорового образа 

жизни граждан нашей страны [2]. 

Спорт - это важный социальный аспект, ко-

торый обхватывает все слои настоящего 

социума, влияя на основные сферы жизне-

деятельности населения. Спорт оказывает 

влияние на, деловую жизнь общества, фор-

мирует моду, образ жизни людей. В дока-

зательство этого можно процитировать 

слова известного спортсмена Александра 

Волкова: «…спорт сегодня – это главный со-

циальный фактор, способный противосто-

ять нашествию дешевой культуры и дур-

ным привычкам». Феномен спорта имеет 

мощную социализирующую силу. Поли-

тики многих стран весьма давно рассмат-

ривают спорт как национальное увлече-

ние, имеющее способность сделать обще-

ство единым целым, наполнить его идео-

логией, стремлением каждого к успеху, к 

победе. 

Опросы среди населения, в большинстве 

молодежи, которые активно занимаются 

спортом, показали, что спорт формирует у 

подростков начальное представление о 

жизни и мире, существование в нем. В 

спорте наиболее ярко выражаются особо 

важные для нашего общества ценности, та-

кие как равенство у каждого шансов на 

успех и победу, достижение своих целей, 

стремление быть первым, быть лидером, 

победить самого себя. 

Люди, которые прошли школу спорта, уве-

рены, что спорт помог им поверить в себя, 

в свои силы, а также уметь воспользоваться 

ими. Спорт учит жертвовать ради достиже-

ния своих целей и поставленных задач. 

Уроки, которые усвоили юные спортс-

мены, как правило, сильно помогают им в 

дальнейшей жизни. Большинство спортс-

менов говорят, что именно спорт помог им 

стать личностью. С помощью спорта реали-

зуется главное правило современной 

жизни – «рассчитывать на самого себя».  

Это означает, что достижение успеха зави-

сит, от индивидуальных качеств – инициа-

тивы, трудолюбия, терпения, волевых 

навыков. 

Эффективность социализации с помощью 

спортивной деятельности зависит от того, 

насколько ценности спорта совпадают с 

ценностями общества [3]. 

Но, если говорить о положительных сторо-

нах социализации с помощью спорта, то 

необходимо рассказать о негативных мо-
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ментах развития современного спорта, по-

влиявших на его ценности. В погоне за ме-

далями и рекордами спортсмены могут 

приобрести такие негативные явлений ка-

чества, как победа любой ценой, принятие 

допинга, проявление жестокости, насилия 

и т.д. Поэтому возникает вопрос, а гуманен 

ли спорт? Что необходимо сделать, чтобы 

спорт оставался для благородных целей 

развития общества? 

По своей природе спорт, несмотря на при-

сущий ему соревновательный характер, 

весьма гуманен, так как он помогает разви-

тию личности, помогает раскрыть скрытые 

возможности человеческого тела и духа. 

Гуманность спорта не происходит по своей 

воле и во значительно зависит от того, как 

общество использует спорт [4]. 

Процессы профессионализации приняли 

слишком масштабный характер. В конце XX 

века профессиональный спорт стал одной 

из частей международного спортивного и 

олимпийского движения.  В наши дни мно-

гие ученые, поддавая критике, нынешний 

путь развития спорта, пытаются отыскать 

новые модели соревновательной деятель-

ности. Особое значение такие исследова-

ния имеют для любительского и детского 

спорта. Создаются концепции спартиан-

ского движения, спортизированного физи-

ческого воспитания, валеологического и 

олимпийского воспитания современной 

молодежи. Это начальные шаги, которые 

позволят сохранить и развить гуманистиче-

ские ценности спорта. 

В заключении хотелось бы сказать, что в 

нашей стране формируется активный инте-

рес к здоровому образу жизни, к развитию 

здоровой нации. Заниматься спортом 

стало модно. Можно рассуждать о том, что 

в современной России возникает новый со-

циальный феномен, который выражается в 

острой экономической заинтересованно-

сти общества в сохранении здоровья, кото-

рое выступает основой материального бла-

гополучия в современном мире. 

Нужно сохранить, восстановить и преумно-

жить лучшие традиции отечественного 

спортивного движения и продолжать ис-

кать новые высокоэффективные физкуль-

турно-оздоровительные и спортивные тех-

нологии, направленные на максимальное 

вовлечение всех слоев общества в актив-

ные занятия физкультурой и спортом. 

Общественное движение за оздоровление 

российских граждан с помощью физкуль-

туры и спорта должно иметь поддержку на 

уровне региональной политики, должно 

быть подкреплено инициативами пред-

принимательских кругов, трудовых коллек-

тивов, общественных организаций и пар-

тий, учебных заведений [5]. 

Одной из важнейших задач является со-

вершенствования системы управления фи-

зической культурой и спортом является 

формирование оптимальной отраслевой 

модели управления, в которой будут четко 

распределены и согласованы компетенция 

и полномочия, функции и ответственность 

всех субъектов физкультурно-спортивной 

деятельности как на федеральном уровне, 

так и на муниципальном. Должны созда-

ваться новые спортивные объекты, стади-

оны, площадки. Спорт должен быть до-

ступным для людей любых слоев обще-

ства, особенно детям. Благодаря этому мы 

получим здоровую нацию. 
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Аннотация. Статья посвящена инновацион-

ным технологиям в развитии ребенка. Боль-

шое место в работе занимает формирование 

школы мяча. В статье описываются приемы 

выполняемые с мячом в спортивных играх. 

Ключевые слова: дети, игра, мяч, физическая 

культура 

Abstract. The article is about innovative technolo-

gies in the development of a child. Great attention 

is paid to the formation of ball sports. The article 

describes the techniques in sports games per-

formed with a ball. 

Keywords: children, game, ball, physical education 

Игра для ребенка – это учение, труд и од-

новременно серьезная форма воспитания. 

Дошкольный период жизни детей спра-

ведливо называют игровым возрастом. По-

этому игра является одним из важнейших 

средств физического воспитания дошколь-

ников. 

Вопрос подготовке ребенка к школьному 

обучению остается на сегодняшний день 

актуальным. Необходим поиск эффектив-

ных средств и методов физического воспи-

тания дошкольников, организации занятий 

на новом, более совершенном уровне. 

Целью этой работы изучение формирова-

ние школы мяча с детьми дошкольного 

возраста. 

Анализ научно-методической литературы 

свидетельствует о том, что действия с мя-

чом, выполняемые в баскетболе, волей-

боле, футболе имеют в своем содержании 

много общих элементов, что позволяет 

рассматривать их как целостную систему 

взаимосвязанных движений, а обучение 

этой системе – как формирование школы 

мяча. [1, 2, 3] 

В методических пособиях по физическому 

воспитанию детей дошкольного возраста 

широко представлены разнообразные 

движения и действия с мячом, входящие в 

общую систему основных движений, а 

также подвижные игры с мячом: баскет-

бол, волейбол и футбола. 

В соответствии с Федеральным государ-

ственным образовательным стандартом 

дошкольного образования, утвержденным 

приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации (Минобрна-

уки России) от 17 октября 2013г. № 1155 г., 

в качестве одного из важных критериев го-

товности ребенка к школьному обучению 

выделяется состояние физической готов-

ности, под которым понимается состояние 

здоровья, определенный уровень морфо-

функциональной зрелости организма ре-

бенка, необходимая степень развития дви-

гательных навыков и качеств, физическая и 

умственная работоспособность. 

Для достижения высокого качества работы 

по физической культуре в дошкольных об-

разовательных учреждениях в качестве 

первоочередных мер планируется разра-
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ботка и реализация вариативных про-

грамм, модернизация содержания работы 

с детьми на основе внедрения личностно-

ориентированных педагогических техно-

логий, внедрение элементов креативной 

педагогики. С целью совершенствования 

по физической культуре в дошкольных об-

разовательных учреждениях в контексте 

реализации требований ФГОС дошколь-

ного образования по проблеме формиро-

вания школы мяча. 

Обучение двигательным действиям с мя-

чом с учетом общего и частного в их содер-

жании. Реализация принципа обобщения в 

формировании школы мяча предполагает 

выделение вертикальных и горизонталь-

ных структурно-логических связей ее эле-

ментов. В связи с этим нами был осуществ-

лен структурно-логический анализ двига-

тельных действий, составляющих содержа-

ние техники спортивных игр: баскетбола, 

волейбола и футбола. Это позволило опре-

делить элементы техники, относящиеся к 

семи последовательным уровням обобще-

ния и установить правила их выполнения в 

основных опорных точках (ООТ).  

В содержание каждого технического при-

ема, выполняемого с мячом в спортивных 

играх: баскетболе, волейболе, футболе, 

входят элементы различной степени общ-

ности: от игровой стойки, которая присуща 

всем двигательным действиям с мячом, до 

частных элементов, которые характерны 

только для данного приема: к примеру – 

замах рукой с мячом, который содержится 

только в технике метания малого мяча од-

ной рукой. В частности, техника передачи 

мяча двумя руками от груди включает в 

свое содержание игровую стойку (первый 

уровень общения), беговой и стопорящий 

шаги (второй уровень), отталкивание од-

ной и двумя ногами (третий уровень), хлест 

ногами, туловищем (четвертый уровень), 

жесткость звена тела (пятый уровень), дер-

жание мяча одной, двумя руками (шестой 

уровень), положение руки, стопы (седьмой 

уровень). 

Упражнения и игры с мячом благоприятно 

влияют на физическое развитие и работо-

способность ребенка. 

Упражнения с мячами различного веса и 

объема развивают не только крупные, но и 

мелкие мышцы обеих рук, увеличивают 

подвижность суставов пальцев и кистей, 

что особенно важно для шестилетнего ре-

бенка, готовящегося к обучению в школе. 

При ловле и бросании мяча ребенок дей-

ствует обеими руками. Это способствует 

гармоничному развитию центральной 

нервной системы и всего организма.  

Упражнения в бросании, катании мячей 

способствует развитию глазомера, коорди-

нации, ловкости, ритмичности, согласован-

ности движений. Они формируют умения 

схватить, удержать, бросить предмет, при-

учают рассчитывать направление броска, 

согласовывать усилие с расстоянием, раз-

вивают выразительность движений, про-

странственную ориентировку. У детей до-

школьного возраста еще слабо развита 

способность к точным движениям, по-

этому любые действия с мячом оказывают 

положительное влияние на развитие этого 

качества. 

В играх коллективного характера созда-

ются благоприятные условия для воспита-

ния положительных нравственно-волевых 

качеств, для воспитания дружеских отно-

шений в коллективе, основанных на со-

трудничестве и взаимопомощи. Такие 

игры приучают детей преодолевать эгои-

стические побуждения, воспитывают вы-

держку, развивают соответствующие 

навыки поведения в коллективе. Игры тре-

буют выдержки, решительности, смелости. 

В них ребенок всегда имеет возможность 

испытать свои силы и убедиться в успешно-

сти действия.  

Благодаря высокой эффективности на раз-

витие личности ребенка упражнения и 

игры с мячом значительное место, в си-

стеме средств физического воспитания де-

тей дошкольного возраста. 
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Таким образом, что школа мяча призвана 

вооружать детей основами знаний, уме-

ний и навыков, владение основных дей-

ствий с мячом: 

 держания, катания, толкания, 

ловли (остановки), метания, 

бросков и ударов; 

 умениями практически реализо-

вывать эти способы различными 

приемами в зависимости от усло-

вий конкретной ситуации. 
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Аннотация. Актуальность публикации опре-

делена необходимостью реализации требо-

вания в воспитании здоровой нации. Основ-

ного приоритета в формировании принципа 

солидарной ответственности человека за 

свое здоровье, физической закалки и занятий 

активными видами туризма, как наиболее до-

ступных для всех категорий населения. При 

рациональной организации туризма можно 

снизить общую заболеваемость населения на 

25-35%. Это значительно выше, чем занятия 

всеми другими оздоровительными, медицин-

скими средствами, видами спорта и т.п. Дли-

тельное общение с природой, активное пере-

движение, радость неформального друже-

ского общения, возможность прекрасно от-

дохнуть, получить отличный заряд бодрости 

и закалки делают туристские походы лучшим 

видом отдыха и физической реабилитации ор-

ганизма. Трудно переоценить значение ту-

ризма в патриотическом, физическом, куль-

турном и экологическом воспитании школь-

ников. Проведении республиканских турист-

ских экспедиций «Моя Родина - Башкорто-

стан», это прежде всего развитие массового 

туризма среди учащейся молодёжи, формиро-

вание имиджа и значимости выполнения нор-

мативов и требований значка «ГТО», важный 

фактор воспитания и закрепления навыков 

туристской техники и занятий активными 

видами туризма. 

Введение. В послании Главы государства 

Р.З. Хамитова - народу Башкортостана– 

«новый экономический подъём – новые 

возможности» были определены основ-

ные приоритеты социально-экономиче-

ской политики на ближайшее десятилетие 

в сфере туризма и спорта: «…Необходимо 

определить совместные мероприятия 

для развития спорта в стране и вопло-

тить их в реальные дела.  До 25% всех жи-

телей - должны быть вовлечены в массо-

вый спорт. Только в этом случае мы уви-

дим прогресс». В успешной реализации 

этого требования первостепенную роль 

могут сыграть активные виды туризма, как 

наиболее доступные нашей молодёжи. К 

примеру, значительную часть территории 

Башкортостана занимают горы, массовое 

использование которых будет способство-

вать с одной стороны решению оздорови-

тельных задач населения страны, повыше-

нию адаптационных возможностей рабо-

тоспособности человека, а с другой - разви-

тию горного туризма как одного из самых 

перспективных видов активного туризма в 

республике. Однако, богатейшие туристи-

ческие ресурсы Башкортостана, важней-

шими из которых, являются горы, внутри 

страны используются крайне недоста-

точно. Проблема состоит не только в 

неразвитости туристской инфраструктуры, 

но и по причине недостаточной осведом-

ленности людей о пользе для здоровья ак-

тивных видов туризма, особенно в горной 

местности. 

Что же представляет из себя спортивно-

оздоровительная функция туризма? Спор-

тивно-оздоровительная функция ту-

ризма подразумевает - комплекс эффек-

тивных инструментов и механизмов ак-

тивных и оздоровительных видов ту-

ризма, их благоприятного воздействия 

на организм человека за счёт физической 

активности. 

А также: в благотворном воздействии на 

человека окружающей среды, её природ-

ных и бальнеологических ресурсах; в эф-

фективном феномене сохранении здоро-

вья и активного физического долголетия. 

mailto:pogemi@mail.ru
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Обращаясь к официальным статистиче-

ским данным прошлых лет, чётко просле-

живалась динамика роста занимающихся 

спортивно - оздоровительным туризмом 

особенно среди молодёжи. К примеру, 

если в 1990 году число занимающихся - ту-

ризмом, составляло – около 80,5 тыс. чело-

век (или примерно 4 % от учащейся моло-

дёжи), то в 2010 году их численность уже 

составляла около 120 тыс. человек (или бо-

лее 7 %), которая увеличилась до 12% к 

2014 году. 

В последствие, распада СССР, кризиса и 

экономических потрясений, в первые 

годы, развитие этого перспективного 

направления в массовом спорте прекрати-

лось. Имеющиеся кружки, молодежные ту-

ристские базы, лагеря и станции туристов 

закрылись, вся туристская инфраструктура 

пришла в упадок. И лишь только сегодня, 

отдельные регионы страны приступили к 

восстановлению утраченных позиций ак-

тивных видов туризма. Сегодня актуаль-

ность вопроса формирования здорового 

образа жизни населения, физической и 

трудовой активности стало аксиомой и ни у 

кого не вызывает сомнений. Ни для кого не 

секрет, что состояние здоровья напрямую 

зависит от уровня образования и общей 

культуры страны [1]. 

Согласно результатам исследований, 

именно образованные и продвинутые мо-

лодые люди стараются заботиться о своем 

здоровье. К этому их подталкивает конку-

ренция на рынке труда - надо быть здоро-

вым, иначе не сможешь получить хорошую 

работу и выжить в жёстких условиях рынка. 

Сегодня как никогда, следует приучать мо-

лодёжь к здоровому образу жизни и акти-

вировать её на оптимальные условия само-

реализации. Ведь жизнь устроена таким 

образом, что почти никто не думает о том, 

что долголетие - это такая же цель, как по-

купка дома или продвижение по служеб-

ной лестнице. Дожить до 100 лет такая же 

цель, но самая главная в жизни. Причем 

прожить их надо в бодрости, ясном уме и 

полном физических сил. Построение ту-

ристского просвещения, воспитание ту-

ристской культуры у молодых людей и под-

ростков в учебных заведениях и посред-

ством развлекательных мероприятий 

должно строиться на следующей базовой 

информации: 

1. При рациональной организации 

туризма можно снизить общую 

заболеваемость населения на 25-

30 процентов. Это значительно 

выше, чем занятия всеми дру-

гими оздоровительными, меди-

цинскими средствами, видами 

спорта и т.п. [2]. 

2. По данным Всемирной организа-

ции здравоохранения снижение 

смертности от сердечно-сосуди-

стых заболеваний на 20 процен-

тов приведет к увеличению ожи-

даемой продолжительности 

жизни [3]. Человечество распола-

гает разнообразными спортив-

ными программами, но лишь ту-

ризм обладает всеми необходи-

мыми компонентами для здоро-

вья: 

 общение с природой, смена 

обстановки, психологическая 

разгрузка; 

 туризм прост в организации, 

доступен людям любого воз-

раста; 

 туризм является естествен-

ным и посильным видом 

спорта, нагрузки в нем хо-

рошо дозируются, он отно-

сится к тренирующим видам; 

 развивает коллективизм, дис-

циплинированность, упор-

ство, настойчивость; 

 туризм - это жизненная по-

требность, которую цивили-
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зованное человечество осо-

знало в последние 20-30 лет 

[4]. 

В свою очередь, решение вопросов связан-

ных с организацией и изучением турист-

ско-спортивной работы, также как реше-

ние вопросов доступности туристской ин-

фраструктуры и рекреационных ресурсов 

для приобщения населения и особенно 

молодёжи к занятиям привлекательными 

видами туризма следует начинать с опре-

деления перспективности их точек роста 

[5]. 

Такими приоритетами и точками роста мо-

жет располагать обновлённая Программа 

развития детско-юношеского туризма в 

Республике Башкортостан, рассчитанная 

до 2020 года, которую необходимо разра-

ботать для решения ключевых проблем 

молодёжного туризма, развития его 

наиболее привлекательных, активных и 

познавательных видов. В свою очередь ре-

ализация мероприятий Программы разви-

тия детско-юношеского туризма, с учетом 

уже имеющегося опыта, должна быть 

направлена на массовое вовлечение уча-

щихся общеобразовательных школ и сту-

денческой молодёжи в туристско-краевед-

ческую деятельность через походы, путе-

шествия, экспедиции, экскурсии и клубную 

работу. Участие в туристско-краеведческих 

кружках позволяет значительно расширить 

знания и представления детей об окружа-

ющем мире в процессе участия в практиче-

ской краеведческой деятельности, освоить 

в туристских походах и путешествиях 

навыки использования методов различных 

научных дисциплин. Одновременно 

предоставляется возможность получить 

различные практические навыки – самоор-

ганизации и самоуправления, обществен-

ной активности и дисциплины, преодоле-

ния препятствий и обеспечения безопасно-

сти и др. Что в конечном итоге и опреде-

ляет потенциал туристско-краеведческой 

деятельности как комплексного средства 

обучения и воспитания детей. Принимая 

во внимание, что будущее поколение 

страны не должно терять нравственные 

ориентиры, скатываться в криминальную 

среду, алкоголизм и наркоманию, перед 

государством и обществом стоят первооче-

редные задачи по возвращению молодому 

поколению прекрасного мира детского ту-

ризма и развитию его во всех формах и ви-

дах. Сегодня детско-юношеский туризм яв-

ляется уникальной моделью воспитания 

личности, что может стать одним из самых 

массовых оздоровительных и доступных 

средств формирования здорового образа 

жизни молодого человека через общение 

с природой. 

В Государственной программе развития 

образования на 2012-2020 годы указыва-

ется на возросшую информационную пере-

грузку учащихся, что ведет к ухудшению 

здоровья. Вместе с тем охват детей допол-

нительным образованием по сравнению с 

другими странами составляет всего лишь 

22%, охват спортивными секциями - 20%. В 

этой связи становятся актуальными во-

просы оздоровления подрастающего поко-

ления путем увеличения количества сек-

ций спортивного туризма в учебных заве-

дениях и внешкольных организациях. Од-

нако остаточный принцип при подходе к 

решению социальных проблем крайне бо-

лезненно отражается на массовых формах 

спортивно-оздоровительного туризма: по-

ходах, массовых туристско-спортивных ме-

роприятиях, организации туристских сле-

тов и лагерей. 

Остро ощущается недостаток квалифици-

рованных педагогических, физкультурно-

спортивных специалистов, владеющих тех-

нологиями обучения молодёжи - актив-

ным видам туризма в организациях обра-

зования. Серьёзной проблемой остаётся 

отсутствие единой структуры детских ту-

ристских организаций, которая не упоря-

дочена до настоящего времени. Сейчас в 

республике насчитывается 24 такие орга-

низации (7 городских и 17 районных). Ве-
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домственная принадлежность детских ту-

ристских организаций настолько разнооб-

разна, что не позволяет решать общие за-

дачи и вырабатывать единые требования, 

тем самым осложняя участие молодежи в 

региональных и республиканских меро-

приятиях. Большим подспорьем в разви-

тии детско-юношеского туризма в респуб-

лике является туристская экспедиция (ту-

ристский поход) «Моя Родина - Башкорто-

стан», которая проводится с целью:  

 укрепления здоровья учащейся 

молодежи; 

 приобретение навыков и основ 

туристской техники, ориентиро-

вания на местности, обучение 

мерам безопасности и оказания 

экстренной помощи при прове-

дении путешествий и туристских 

походов. Проведение туристиче-

ской экспедиции «Моя Родина – 

Башкортостан» – это ещё и эф-

фективный инструмент развития 

массового туризма среди уча-

щейся молодёжи, формирования 

имиджа и значимости выполне-

ния нормативов и требований 

значка комплекса «ГТО». 

Этим значком награждаются туристы, 

участвующие в течение года в нескольких 

походах (из них в одном походе с ночевкой 

в полевых условиях) суммарной продол-

жительностью не менее 5 дней и общей 

протяженностью не менее 50 км пешком 

или на лыжах; не менее 100 км на лодках, 

байдарках, плотах, катамаранах; не менее 

100 км на конных маршрутах; не менее 150 

км на велосипедах. Для ребят младшего 

школьного возраста установлены более 

щадящие нормативы и требования для по-

лучения значка «Турист РБ». Положитель-

ный опыт выполнения нормативов и тре-

бований значка «Турист РБ» накоплен стан-

цией юных туристов (Дикий край) г. Сибай. 

Более 120 воспитанников. (Дикий край) за-

нимаются в различных кружках и секциях 

по 13 различным направлениям: горный 

туризм, пешеходный туризм, водный ту-

ризм, скалолазание, альпинизм, спелеоту-

ризм, спортивное ориентирование. Важ-

ное значение следует уделять проведению 

традиционных, массовых туристских меро-

приятий разного масштаба – экологиче-

ские экспедиции по реке Урал, междуна-

родные туристские фестивали и Республи-

канские походы «Туризм - против наркоти-

ков». 

Выводы. Подводя итоги сказанному, необ-

ходимо подчеркнуть, что для улучшения 

работы по развитию детско-юношеского 

туризма необходимо: 

2. Разработать проект Программы 

развития детско-юношеского ту-

ризма в Республике Башкорто-

стан до 2020 года и внести её от-

дельным разделом в Государ-

ственную программу развития ту-

ризма Республики Башкортостан 

до 2020 года. 

3. В связи с тем, что вопросы разви-

тия детско-юношеского туризма и 

проведения мероприятий с уча-

щейся молодёжью, а следова-

тельно, и финансирование бюд-

жетных программ переданы Ми-

нистерству образования и науки 

РБ, просить данное министерство 

возглавить организацию и прове-

дение республиканской экспеди-

ции «Моя Родина – Башкорто-

стан» и внести бюджетную заявку 

на её финансирование в 2016 

году. 

4. Рекомендовать Министерству об-

разования и науки РБ совместно с 

Министерством спорта и моло-

дежной политики обеспечить 

проведение республиканской ту-

ристской экспедиции «Моя Ро-

дина – Башкортостан» на всех её 

этапах в общеобразовательных 

школах, средних специальных 
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учебных заведениях, 1-2 курсов 

вузов. 

5. Внедрять в учебные программы 

академических и внеклассных за-

нятий общеобразовательных 

школ обучение основам турист-

ской техники, выполнение нор-

мативов и требований значка «Ту-

рист РБ». 

6. Восстановить детско-юношеские 

туристские станции во всех цен-

трах и крупных городах респуб-

лики, а также создать республи-

канский центр детско-юноше-

ского туризма в г. Уфа. 

7. Включить проведение республи-

канских соревнований по актив-

ным видам туризма в республи-

канский календарь спортивно-

массовых мероприятий 2016 

года. 

8. Сохранить и восстановить в пол-

ном объеме сеть организаций до-

полнительного образования ту-

ристско-краеведческого направ-

ления, создать необходимые 

условия для расширения их дея-

тельности. 

9. На примере центра детско-юно-

шеского туризма создать центры 

детского туризма в каждом реги-

оне республики. Уверен, что 

предпринятые меры, позволят 

использовать весь арсенал моло-

дёжного и детско-юношеского ту-

ризма для воспитания всесто-

ронне развитого подрастающего 

поколения страны, формирова-

ния у башкирской молодёжи ту-

ристической культуры и привер-

женности к здоровому образу 

жизни и развитию массового 

спорта. 
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Аннотация. В статье представлена харак-

теристика формальных и неформальных 

групп, организаций и объединений, которые 

определяют существующую социальную 

среду детей и учащейся молодежи. Выделены 

факторы, побуждающие детей и подростков 

к вступлению в неформальные группы и объ-

единения. Экспериментальным путем опре-

делены мотивы вхождения детей и подрост-

ков в неформальные физкультурно-спортив-

ные организации. Доказано, что сфера физ-

культурно-оздоровительной деятельности 

является не только эффективным сред-

ством рекреации, но и воспитания ценност-

ных ориентаций личности, которая охваты-

вает пространство идеального, материаль-

ного, духовного и социального мира. 

Ключевые слова: дети и подростки, нефор-

мальные детские организации и ассоциации, 

спортивная и рекреационная активность 

Annotation. The article presents the characteristics 

of formal and informal groups, organizations and 

associations defining the current social environ-

ment of children and students. The selected factors 

encouraging children and teenagers joining in in-

formal groups and associations. The motives of en-

try of children and teenagers in the informal youth 

organizations were experimentally determined. It 

is proved that the sphere of sports and recreational 

activities is not only an effective means of recrea-

tion, but also an education of evaluating orienta-

tions of the personality. This sphere includes the 

area of the ideal, material, spiritual and social 

world. 

 

Keywords: children and teenagers, informal youth 

organizations and associations, sports and recrea-

tional activities 

Введение. Развитие современного обще-

ства предполагает высокие стандарты де-

мократии, социально ориентированных 

прав и свобод человека, создание социо-

культурной среды, которая обеспечивает 

оптимальные возможности для самовыра-

жения и самоутверждения личности в фор-

мировании гармонии тела и духа человека. 

По мнению С. Омельченко, В. Пристин-

ского, Т. Пристинской и др. [1, 2, 3, 4, 5, 6] ре-

ализация задач физического воспитания 

детей и учащейся молодежи должна осу-

ществляться во взаимосвязи с мероприяти-

ями по социализации личности, что будет 

способствовать организации активного до-

суга, формированию физической культуры 

личности, отвлекать подростка от влияния 

антисоциальных неформальных организа-

ций. 

Методы и организация исследования. Ис-

следование выполнено в соответствии с 

календарным планом работы Научно-ис-

следовательской лаборатории интеграции 

духовного и физического развития детей и 

учащейся молодежи ГВУЗ «Донбасский 

государственный педагогический универ-

ситет» (Славянск, Украина). 

mailto:vladimir-pristinskii@yandex.ru
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В ходе исследования были использованы 

теоретические (анализ, систематизация, 

обобщение теоретических изысканий и со-

временной практики), эмпирические (ан-

кетирование, беседа) и обсервационные 

методы (прямое и опосредованное наблю-

дение). 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Организованная группа лиц – это су-

ществующая социальная среда для само-

утверждения и самопознания личности, 

объективная потребность человека. В зави-

симости от цели объединения выделяют 

формальные и неформальные группы. 

Формальные группы создаются для осу-

ществления деятельности в соответствии с 

выбранной стратегией – это организован-

ные внешкольные организации, такие как 

спортивные общества, клубы по интере-

сам, центры детского и юношеского твор-

чества и другие; неформальные организа-

ции – это молодежные субкультуры 

(«эмо», «панки», «готы», «трансеры2, «ме-

таллисты», «рэперы» и другие), которые 

стихийно образованы группами людей, 

вступающих в общение и взаимодействие 

для достижения определенных целей. 

Важнейшими факторами, которые побуж-

дают подростков к вступлению в нефор-

мальные группы и организации являются 

непонимание родных и близких, “вызов 

семье”; неуспеваемость в обучении и от-

чуждение в школьном коллективе; неже-

лание “быть как все”; отсутствие интереса к 

проявлению собственных способностей, 

цели в жизни; копирование образцов куль-

туры других стран и народов. 

По социально-правовым критериям не-

формальные группы делятся: 

• на просоциальные – положитель-

ной направленности, те которые 

способствуют позитивной соци-

альной активности детей и уча-

щейся молодежи (“зеленые”, 

“пацифисты”, фонды молодеж-

ных инициатив, творческие ассо-

циации и другие); 

• асоциальные – нейтрального 

типа, которые создаются для про-

ведения досуга (“панки”, “метал-

листы”, “рокеры”, “байкеры”, 

“скейтеры”, “готы”, “рэперы” и 

другие); 

• антисоциальные – отрицатель-

ной направленности (“гопники”, 

“скинхеды”, “чистильщики” и 

другие). 

Результаты теоретических исследований, 

проведенные педагогические наблюдения 

показали, что у неформальных объедине-

ний есть ряд признаков, по которым они 

отличаются от других самодеятельных ор-

ганизаций, а именно: такие группы, как 

правило, не имеют официального статуса; 

в этих группах недостаточно представлена 

внутренняя структура, связи и интересы; в 

такой группе отсутствует выраженный ли-

дер (хотя есть исключения); в группе нет 

четкой программы деятельности (дей-

ствуют по инициативе небольшой группы 

лиц). 

Спортивный педагог должен действовать 

так, чтобы отвлечь подростка от влияния 

неформальных групп антисоциальной 

направленности. Юношеская субкультура 

характеризуется рядом постоянных при-

знаков, специфичность которых заключа-

ется в наборе ценностей и норм поведе-

ния, вкусов и предпочтений, стиле одежды 

и внешнего вида. 

Для выяснения мотивов вхождения под-

ростка в неформальную группу мы про-

вели анкетирование по методикам И. Кона 

“Я и мои родители”, “Я и мои друзья”, «Я и 

моя спортивная команда» (авт. мето-

дика) [2]. В беседах с подростками, которые 

склонны к вхождению в группы антисоци-

альной направленности мы подчеркивали, 
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что присоединяясь к таким группам, под-

росток как раз и “теряет” свою индивиду-

альность, а не проявляет ее, как многие 

считали ранее; объясняли тем, кто желает 

“выделиться”, что при вступлении в такую 

группу они вовсе не приобретают индиви-

дуальность, а лишь на некоторое (непро-

должительное время) привлекают к себе 

внимание. 

Результатом проведенных бесед явилась 

положительная динамика в формирова-

нии самовыражения личности подростков. 

Так, при проведении воспитательных тре-

нингов на тему: “Разрешите предста-

виться”, нами были услышаны мнения под-

ростков и о поп-музыке, и о спорте, и о здо-

ровье и здоровом образе жизни, и о том, 

как эти факторы влияют на формирование 

ценностных ориентаций личности. Исполь-

зование в беседах идей педагогической 

герменевтики (искусство толкования), ком-

петентная манера действий педагога вну-

шала воспитанникам доверие, чувство без-

опасности, ощущение порядочности педа-

гога. Создание в группе такого положитель-

ного психоэмоционального климата важно 

для того, чтобы подростки почувствовали 

себя комфортно. 

В подростковом возрасте наблюдается ста-

билизация темпов развития большинства 

качеств личности, формируются черты ха-

рактера, направленность жизненной пози-

ции; развивается сфера нравственного со-

знания, складываются относительно устой-

чивые моральные взгляды, оценки, сужде-

ния, ценности. Одним из важнейших ново-

образований подросткового возраста явля-

ется формирование самосознания – об-

раза “Я”, самооценки и рефлексии, в том 

числе к собственному здоровью и здоро-

вью окружающих, к необходимости вести 

здоровый образ жизни. 

В связи с этим мы акцентировали внима-

ние подростков на том, что сфера физкуль-

турно-оздоровительной деятельности яв-

ляется не только эффективным средством 

рекреации, но и воспитания ценностных 

ориентаций личности, которая охватывает 

пространство идеального, материального, 

духовного и социального мира. Оздорови-

тельная физическая культура должна про-

являться как уровень общей культуры лич-

ности в конкретном изменении индивиду-

альных представлений, отношений, созна-

ния, мышления, действий, поступков, по-

ведения, организации жизнедеятельности. 

Это позволяет формировать практические 

умения и навыки в сохранении, укрепле-

нии, потреблении, восстановлении здоро-

вья, самоопределении в духовных ценно-

стях физической культуры; приобретать 

опыт творческого использования оздоро-

вительного потенциала физической куль-

туры для достижения учебных, профессио-

нальных и жизненных приоритетов. 

В ходе воспитательных мероприятий мы 

обращали внимание подростков на то, что 

практическая реализация оздоровитель-

ного потенциала физической культуры 

предусматривает саморазвитие и само-

утверждение личности, в первую очередь, 

в контексте ценностей здоровья и здоро-

вого образа жизни. Под влиянием целена-

правленно организованных занятий и вос-

питательных тренингов мы наблюдали 

развитие индивидуальной “Я” концепции 

здоровья; формирование понимания влия-

ния физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой деятельности на орга-

низм человека; отмечали интенсификацию 

познавательной активности в приобрете-

нии знаний, умений и навыков ведения 

здорового образа жизни. Было установ-

лено, что более 75 % учащихся экспери-

ментальных классов усвоили, что опти-

мальная психофизическая нагрузка в соче-

тании с рациональным питанием и актив-

ной жизненной позицией определяют со-

стояние благополучия, комфорта и про-

должительность жизни человека, в чем не-

малая заслуга физической культуры и 

спорта. 
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В ходе исследования мы наблюдали реа-

лизацию оздоровительных функций физи-

ческой культуры: 

• так, воздействие социально-гене-

тической функции проявлялось в 

усвоение подростками соци-

ально-исторического опыта в 

сфере физической культуры и 

спорта, здоровья и здорового 

стиля жизни; 

• творческая функция – в форми-

рование личностных качеств во 

взаимосвязи духовного и физиче-

ского развития как фактора актив-

ной жизнедеятельности под-

ростка; 

• рефлексивно-содержательная 

функция – в развитии мировоз-

зренческой доктрины восприятия 

подростком окружающего мира, 

ценностей физической культуры; 

• познавательно-ориентацион-

ная функция – в познании и отра-

жении в сознании подростка пси-

хофизиологической, духовно-

нравственной и социальной дея-

тельности; 

• преобразовательная функция – в 

конструктивных изменениях в по-

ведении и деятельности, в отно-

шении подростка к учебному про-

цессу, к социальной жизни, к про-

ведению активного досуга; 

• коммуникативная функция – в 

формировании навыков нефор-

мального общения, в привлече-

нии подростков к просоциаль-

ным неформальным объедине-

ниям и группам физкультурно-

оздоровительной направленно-

сти, в формировании собствен-

ного стиля поведения как моды 

на здоровье и здоровый образ 

жизни. 

Выводы. Таким образом, оздоровитель-

ные эффекты физической культуры и 

спорта мы рассматриваем своеобразным 

дидактическим и воспитательным инстру-

ментарием важнейших преобразований, 

которые укрепляют здоровье человека, по-

вышают его жизнеспособность, расширяют 

возможности самовыражения, самореали-

зации, возможность доказывать свою уни-

кальность. 
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Аннотация. В данной работе рассматрива-

ются основные положения дыхательных гим-

настик А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко. Из-

ложены содержание и методические особен-

ности инновационной программы модифици-

рованных дыхательных упражнений В.П. Крив-

цуна. Приводятся экспериментальные дан-

ные эффективности модифицированных ды-

хательных упражнений в реабилитации и про-

филактике различных заболеваний, их универ-

сальности в применении занятий физкуль-

турно-оздоровительной направленности для 

различных половозрастных групп людей. 

Ключевые слова: дыхательные упражнения, 

реабилитация, профилактика 

Abstract. This paper examines the main provisions 

of breathing exercises A.N. Strelnikova and K.P.  

Buteyko. It sets out the content and methodical 

features of an innovative program of breathing ex-

ercises modified V.P. Krivtsun. Experimental data 

efficiency of the modified breathing exercises in the 

rehabilitation and prevention of various diseases, 

their versatility in the use of sports and recreational 

activities for different age and gender focus 

groups. 

 

Keywords: breathing exercises, rehabilitation, pre-

vention 

Введение. Проблема состояния здоровья 

населения в настоящее время приобретает 

особую значимость. Несмотря на достиже-

ния современной медицины по разным 

причинам повышается заболеваемость и 

смертность, снижается рождаемость и про-

должительность жизни людей. По данным 

здравоохранения Республики Беларусь в 

2014 году уровень общей заболеваемости 

населения составил 79 262 случая в расчете 

на 100 000 человек, а уровень заболевае-

мости органов дыхания – 40684,5 человек 

на 100 000 человек [1]. Для профилактики и 

лечения заболеваний мировой опыт меди-

цины и оздоровительной физической куль-

туры свидетельствует о чрезвычайной важ-

ности регулярных занятий физическими, в 

том числе и дыхательными упражнениями, 

поскольку дыхание является одной из ос-

новных функций организма, без которой 

его жизнедеятельность прекращается. 

Цель исследования: дать сравнительный 

анализ авторских подходов к содержанию 

и методике применения дыхательных гим-

настик А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко и 

В.П. Кривцуна в процессе занятий физкуль-

турно-оздоровительной направленности с 

различными половозрастными группами 

населения. 

Методы исследования: теоретический 

анализ литературных и Интернет источни-

ков, сравнительный анализ, обобщение, 

mailto:OJIE4KA2009@mail.ru
mailto:valkriv@mail.ru
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описание, последовательный экспери-

мент. 

Результаты исследования. Модифициро-

ванные дыхательные упражнения В.П. 

Кривцуна являются инновационной фор-

мой дыхательной гимнастики и представ-

ляют собой теоретико-эмпирическую инте-

грацию методик дыхательных упражнений 

А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко.  Ком-

плекс модифицированных дыхательных 

упражнений В.П. Кривцуна включают все 

положительные стороны этих базисных 

методик дыхательных упражнений, допол-

нен динамическими упражнениями и ори-

гинальными движениями, применяемыми 

впервые.  Из методики А.Н. Стрельниковой 

за основу модифицированной дыхатель-

ной гимнастики были взяты такие упраж-

нения, как «обними плечи», а вместо 

упражнений «насос» и «перекаты» пред-

ложены «наклоны» и «приседания».  

Из методики дыхательной гимнастики К.П. 

Бутейко было взято обоснование необхо-

димости выполнения поверхностного ды-

хания с периодами его задержки для повы-

шения содержания углекислого газа в 

крови. Это связано с тем, что в процессе за-

держки дыхания, согласно теории Б.Ф. 

Вериго, Ch. Bohr и К.П. Бутейко, в орга-

низме повышается содержание углекис-

лого газа, что рефлекторно приводит к 

насыщению крови кислородом, а следова-

тельно, к повышению тонуса сосудов, 

бронхов, обмена веществ, секреции гор-

монов и готовности ЦНС к деятельности [2, 

4, 5]. Исходя из этого в модифицированных 

дыхательных упражнениях после серии ко-

ротких и резких вдохов, выдохи не выпол-

няются, т.е. происходит задержка дыхания.  

Всего методика содержит три модифици-

рованных дыхательных упражнения, вы-

полняемых по определенным сериям. 

Принципиальным отличием их выполне-

ния от методики А.Н. Стрельниковой явля-

ется то, что после резкого и короткого 

вдоха выдох не делается, а происходят по-

вторные такие же вдохи по типу «накачива-

ние мяча». Они выполняются до тех пор, 

пока легкие полностью не заполнятся воз-

духом, после чего делается длинный вы-

дох и восстановительное дыхание в тече-

ние 10-15 сек. При выполнении модифици-

рованного дыхательного упражнения «об-

ними плечи» короткие и резкие вдохи де-

лаются в момент перекрестного касания 

плеч пальцами рук. Выполняя повторные 

вдохи без выдоха, в состоянии сжатой 

верхней части легких, воздухом заполня-

ется нижняя их часть, а при выполнении 

упражнений «насос» и «приседания» воз-

духом заполняется верхняя часть легких. 

Учитывая то, что у женщин превалирует 

грудное, а у мужчин диафрагмальное ды-

хание, выполнение этих упражнений поло-

жительно будет влиять на состояние всей 

площади легочной ткани, как у женщин, 

так и у мужчин. Далее, после первой серии 

дыхательных упражнений выполняется 

следующая аналогичная серия. Рекомен-

дуемое количество серий варьируется от 

10 до 21, а общее количество вдохов в за-

висимости от количества серий и вдохов в 

одной серии - от 105 до 250. 

При выполнении дыхательного упражне-

ния «наклоны» после самого наклона туло-

вища вперед обязательно выполняется 

наклон назад, что после многократных по-

вторений положительно воздействует на 

профилактику поясничного остеохондроза 

и укрепление мышц туловища. При выпол-

нении наклонов короткий и резкий вдох 

делается в момент касания пальцами рук 

голени ног. Рекомендуемое количество се-

рий варьируется от 9 до 17, а общее коли-

чество вдохов в зависимости от количества 

серий и вдохов в одной серии от 85 до 227. 

При выполнении приседаний короткий и 

резкий вдох лицами молодого возраста де-

лается в момент касания голени ног паль-

цами рук, а лицами среднего и пожилого 

возраста – в момент касания пальцами рук 
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коленей. Выполнение приседаний поло-

жительно влияет на укрепление мышц ног 

и профилактику заболеваний мочеполо-

вой сферы у женщин и мужчин. Рекомен-

дуемое количество серий варьируется от 8 

до 12, а общее количество вдохов в зависи-

мости от количества серий и вдохов в од-

ной серии от 60 до 203. 

Во время выполнения дыхательного 

упражнения «обними плечи» ноги нахо-

дятся на ширине плеч, а при выполнении 

упражнений «наклоны» и «приседания» - 

ноги вместе. Критерием количества вдохов 

в каждом упражнении является состояние 

полного заполнения легких воздухом. Ко-

личество вдохов в одной серии модифици-

рованных дыхательных упражнений варь-

ируется от 5 до 25 и зависит от состояния 

дыхательной системы, половых и возраст-

ных особенностей занимающегося, а так 

же от состояния его здоровья. Количество 

серий изменяется в соответствии с количе-

ством вдохов в одной серии и так же зави-

сит от половых, возрастных особенностей и 

состояния здоровья занимающегося. При 

выполнении модифицированных дыха-

тельных упражнений общая сумма трёх 

упражнений, обеспечивающая их эффек-

тивность, составляет от 250 до 680 корот-

ких и резких вдохов. В целом при правиль-

ном выполнении упражнений за счёт рез-

ких и коротких вдохов укрепляются дыха-

тельные мышцы, а за счёт максимального 

наполнения лёгких воздухом увеличива-

ется их спирометрия и экскурсия грудной 

клетки. Рекомендуемые примерные пара-

метры выполнения модифицированных 

дыхательных упражнений представлены в 

таблице 1. 

 

Таблица 1 

Рекомендуемые примерные параметры модифицированных дыхательных 
упражнений 

№ 
п/п 

Максималь-
ное к-во 
вдохов в 
одной се-

рии 

Дыхательные упражнения 

Общая 
сумма 
вдохов 

«Обними плечи» 
Наклоны кор-

пуса 
Приседания 

К-во 
серий 

Всего 
вдохов 

К-во 
серий 

Всего 
вдохов 

К-во 
серий 

Всего 
вдохов 

1. 5-6 21-17 105 17-14 85 12-10 60 250 

2. 7-8 16-14 114 14-12 98 12-11 88 300 

3. 9-10 14-12 124 13-12 118 12-11 108 350 

4. 11-12 13-12 143 12-11 133 11-10 121 400 

5. 13-14 12-11 155 11-10 141 10-9 129 425 

6. 15-16 12-11 175 11-10 167 10-9 148 490 

7. 17-18 11-10 192 10-9 162 9-8 148 500 

8. 19-20 11-10 210 10-9 185 9-8 165 560 

9. 21-22 11-10 225 10-9 204 9-8 181 610 

10. 23-25 11-10 250 10-9 227 9-8 203 680 

 

Приведенные в таблице параметры моди-

фицированных дыхательных упражнений, 

методика их проведения эксперимен-

тально апробированы на лицах молодого и 

пожилого возраста в 2014-2015 гг. [3, 4]. 

Определяемое количество времени на за-

держку дыхания в данной методике соста-

вило 68,3%, в то время как по методике 

К.П. Бутейко оно составляет 86,8%, что 
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больше способствует накоплению углекис-

лоты в организме и насыщению его кисло-

родом. В методике модифицированных 

упражнений В.П. Кривцуна время на за-

держку дыхания меньше, но в сочетании с 

физическими упражнениями, такими как 

«обними плечи», наклоны и приседания, 

эта дыхательная гимнастика способствует 

не только укреплению и развитию дыха-

тельной системы и насыщению крови угле-

кислотой, но развитию мышечной си-

стемы, профилактике поясничного остео-

хондроза, заболеваний суставов и мочепо-

ловой системы. В методике же дыхатель-

ной гимнастики А.Н. Стрельниковой за-

держка дыхания отсутствует, что не спо-

собствует необходимому насыщению 

крови углекислотой и снижает эффектив-

ность трофической функции крови. 

При выполнении дыхательных упражне-

ний необходимо соблюдать следующие 

требования:  

• не заниматься в пыльном, непро-

ветренном, или сыром помеще-

нии; 

• температура воздуха должна 

быть на уровне 18-20° С;  

• одежда не должна стеснять дви-

жений;  

• не заниматься сразу после при-

ема пищи;  

• не заниматься при заболевание 

органов дыхания в острой стадии. 

Модифицированные дыхательные упраж-

нения могут быть использованы в занятиях 

физкультурно-оздоровительной направ-

ленности для всех половозрелые группы 

населения. Высокая же степень «обучае-

мости» дыхательной системы позволяет 

эффективно использовать такую регуля-

цию дыхания в реабилитационных и про-

филактических целях.  

Выводы. 

1. Анализ дыхательных гимнастик 

К.П. Бутейко и А.Н. Стрельнико-

вой показал, что при их теорети-

ческой и эмпирической обосно-

ванности эффективного исполь-

зования в лечении и профилак-

тике заболеваний дыхательной 

системы организма человека, их 

методика имеет локальность сво-

его воздействия и предопреде-

ляет наличие, создание и приме-

нение «промежуточной» дыха-

тельной гимнастики, которая бы 

взяла в каждой из них лучшие их 

стороны. Такой гимнастикой и яв-

ляются модифицированные ды-

хательные упражнения В.П. Крив-

цуна. 

2. Определяемое количество вре-

мени на задержку дыхания по ме-

тодике К.П. Бутейко составляет 

86. 8%, что больше способствует 

накоплению углекислоты в орга-

низме и обеспечению насыщения 

крови кислородом. В методике 

модифицированных упражнений 

В.П. Кривцуна время на задержку 

дыхания меньше – 68.3%, но в со-

четании с физическими упражне-

ниями эта дыхательная гимна-

стика способствует не только 

укреплению и развитию дыха-

тельной системы, насыщению 

крови углекислотой и обеспече-

нию тем самым организм кисло-

родом, но укреплению мышеч-

ного корсета, профилактике пояс-

ничного остеохондроза, заболе-

ваний суставов и мочеполовой 

системы. В методике же дыха-

тельной гимнастики А.Н. Стрель-

никовой задержка дыхания отсут-

ствует, что не способствует насы-

щению крови углекислотой и сни-

жает эффективность трофической 

функции крови.  
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3. Экспериментальные исследова-

ния эффективности методики мо-

дифицированных дыхательных 

упражнений показали возмож-

ность их использования для раз-

личных половозрастных групп 

населения с целью укрепления 

здоровья и профилактики опре-

деленных заболеваний. 
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Аннотация. Одной из основных задач нашего 

государства является повышение благосо-

стояния народа, всемирное улучшение усло-

вий жизни и на этой основе всестороннее и 

гармоничное развитие людей. В решении 

этой задачи неизмеримо возрастает роль и 

практическое значение физической культуры 

и спорта, как важного фактора обществен-

ной жизни и воспитания человека нового вре-

мени. Авторы статьи освещают методику 

повышения интереса школьников к урокам 

физической культуры и к занятиям физиче-

скими упражнениями в целом. Это лежит в 

основе формирования культуры отношения 

человека к своему здоровью, а, следовательно, 

нравственной культуры личности, ориенти-

рованной на успех. Основным фрагментом 

разработанной методики явилось использо-

вание домашних заданий по физической куль-

туре, цель которых – способствовать успеш-

ному овладению двигательными навыками, 

развитию двигательных качеств, выполне-

нию требований учебной программы. При 

этом большой акцент делается на формиро-

вание навыков саморегуляции с учётом воз-

растных и физиологических особенностей 

школьников. 

Ключевые слова: школьники, интерес к уро-

кам физической культуры, домашние задания 

Abstract. One of the main aims of our state is en-

hancement of people  and their lifestyle and as a 

result a complete and harmonic development of 

people. To achieve the aim the role of physical cul-

ture and sport as the significant factor of  public life 

and up-bringing is increasing. The authors demon-

strate the methodology of  school children's inter-

est to the lessons of Physical training and physical 

exercises in general. This is important to form the 

culture of people's relation to their health and 

therefore, to the development of a successfully 

moral and cultural personality.  The major part of 

the methodology worked out was the usage of 

home tasks on physical training with the aim of suc-

cessfully implementation of movement skills and 

development of movement qualities according to 

the curriculum. The great focus is made on the for-

mation of self-regulation skills accounting for pu-

pils' age and physiology. 

 

 

 

 

Keywords: school children/pupils, interest to the 

lessons of physical culture, home tasks 

Быть здоровым – это естественное стрем-

ление человека. Здоровье означает не про-

сто отсутствие болезни, но и физическое, 

психическое и социально благополучие. В 

укреплении здоровья, гармоничном раз-

витии личности, в подготовке молодёжи к 

mailto:skakov1965@mail.ru
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труду и защите Родины возрастает значе-

ние физической культуры и спорта, внед-

рение их в повседневную жизнь. Надо по-

ставить дело так, чтобы каждый человек 

смолоду заботился о своём физическом со-

вершенствовании, обладал знаниями в об-

ласти физической культуры, гигиены, пита-

ния и т.д., вёл здоровый образ жизни [1]. 

Двигательная активность человека, физи-

ческие упражнения, навыки гигиены и здо-

рового образа жизни являются незамени-

мыми средствами профилактики заболе-

ваний, важными факторами совершен-

ствования человека, укрепления его здоро-

вья, поддержания его работоспособности. 

Но чтобы быть здоровым, недостаточно 

просто хотеть этого, нужно упорно и систе-

матически заниматься физической культу-

рой и спортом. К сожалению, уроки физи-

ческой культуры не могут восполнить ми-

нимум двигательной активности школьни-

ков, необходимый для того, чтобы поддер-

живать свой организм на достаточно высо-

ком функциональном уровне [2, 3]. Поэтому 

проблема привлечения детей к самостоя-

тельной двигательной активности сегодня 

приобретает особую актуальность. И од-

ним из эффективных решений этой про-

блемы является систематическое выполне-

ние домашних заданий в течение всего 

года [4]. При этом существенно улучшается 

физическое развитие детей и подростков, 

повышается уровень их физической подго-

товленности, возрастает уровень основных 

физических качеств – быстроты, гибкости, 

силы, ловкости, выносливости. Выполне-

ние домашних заданий способствует попу-

ляризации физических упражнений среди 

школьников, является фактором, уменьша-

ющим умственную перегрузку и стимули-

рующим правильную организацию их сво-

бодного времени. При выполнении до-

машнего задания, кроме развития физиче-

ских качеств, также воспитываются, что 

немаловажно, нравственные и волевые ка-

чества: самодисциплина, воля, самостоя-

тельность, взаимопонимание и взаимовы-

ручка, повышается позитивная мотивация 

на здоровье и общую культуру [4, 5]. 

Выполнение домашних заданий позволяет 

расширить рамки уроков, высвободить 

урочное время для решения других задач, 

одновременно приучая школьников к са-

мостоятельным занятиям. Это может быть 

достигнуто за счёт повышения мотивации 

детей к самостоятельной двигательной ак-

тивности и уровня освоения ими теорети-

ческих знаний, достижения успехов в со-

ревнованиях, положительной динамики 

мониторинга уровня физической подготов-

ленности по результатам Президентских 

тестов.  

Предметом наших исследований явилась 

методика формирования интереса школь-

ников 7-9 классов к урокам физической 

культуры и вовлечения их в дополнитель-

ные формы двигательной активности в не-

дельном двигательном режиме. 

Для формирования сознательного отноше-

ния учащихся к выполнению упражнений 

мы на каждом уроке объясняли и наглядно 

показывали каждое упражнение, уточняли 

нагрузку, соответствующую состоянию здо-

ровья, физическому развитию и уровню 

физической подготовленности школьни-

ков. При этом обращалось особое внима-

ние на неукоснительное соблюдение ди-

дактических принципов: систематичности 

и последовательности повышения 

нагрузки. 

Таким образом, урок физической культуры 

приобретает новый полюс развития: из 

традиционного шаблонного урока, посте-

пенно превращается в урок, где каждый 

ученик принимает образовательную 

среду, созданную учителем, благодаря ко-

торой начинает активно участвовать в учеб-

ном процессе, а не пассивно принимать 

информацию. Новые подходы в препода-

вании и обучении на уроках физической 

культуры предполагают, что учебный мате-
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риал всё ещё передаётся учителем, но зна-

ния и понимание формируются у самого 

обучаемого в процессе активного рече-

вого, физического, интеллектуального вза-

имодействия на различных уровнях приоб-

ретения знания и его последующего ис-

пользования в целях укрепления здоровья 

и развития общего интереса к занятиям фи-

зической культурой в целом. 

Основным моментом повышения двига-

тельной активности школьников явились 

домашние задания по физической куль-

туре. Цель домашних заданий – способ-

ствовать успешному овладению двигатель-

ными навыками, развитию двигательных 

качеств, выполнению требований учебной 

программы. Эта цель достигалась через си-

стематическое выполнение следующих до-

машних заданий: 

• прыжки через скакалку на время 

• подтягивания на перекладине 

• отжимания 

• поднимание туловища из поло-

жения лёжа на спине (пресс) 

• приседание на одной ноге («пи-

столет») 

Такая система домашних заданий дока-

зала свою высокую эффективность, так как 

контрольные показатели по физической 

подготовленности школьников повыша-

лись не только к концу учебного года, но и 

каждую четверть. Это было одним из усло-

вий положительной аттестации по пред-

мету. И чтобы иметь положительную 

оценку, нужно было действительно трени-

роваться постоянно в течение года. Кон-

троль выполнения домашних заданий про-

водится в виде заочных соревнований. В 

конце учебного года подсчитывались очки 

и присуждались призовые места отдельно 

среди мальчиков и среди девочек. Кроме 

того, каждый ученик в четверти имеет пять 

гарантированных оценок. И качество оце-

нок зависело от самого учащегося, от его 

усилий и способностей, что также облег-

чало работу с родителями и классными ру-

ководителями. 

Для успешного выполнения домашних за-

даний необходимо соблюдать ряд обяза-

тельных условий. Прежде всего, учащихся 

необходимо убедить в практической 

пользе выполнения домашних заданий. 

Очень важно: 

• заинтересовать этой работой 

каждого ученика; 

• заранее сообщать детям сроки 

проверки домашнего задания; 

• объяснить меры безопасности 

при выполнении упражнений; 

• вовремя подготавливать места 

проведения занятий. 

Дозировке физической нагрузки при со-

ставлении комплексов физических упраж-

нений для домашнего задания следует 

уделять особое внимание: она должна 

быть дифференцированной, потому что от 

этого в первую очередь зависит решение 

оздоровительных задач и повышение фи-

зической подготовленности учащихся. При 

составлении комплекса упражнений для 

всего класса необходимо регламентиро-

вать величину нагрузки, ориентируясь на 

учащихся со средним уровнем физической 

подготовки, а затем корректировать зада-

ния для более сильных или более слабых 

учеников [6]. 

Способы коррекции физической нагрузки: 

• увеличение или уменьшение сум-

марного количества упражнений; 

• изменение количества повторе-

ний одного и того же упражне-

ния; 

• увеличение или уменьшение вре-

мени, отводимого на выполнение 

упражнения; 
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• увеличение или уменьшение ам-

плитуды движения; 

• усложнение или упрощение усло-

вий выполнения упражнения; 

• использование различного ин-

вентаря при выполнении упраж-

нений. 

В свете новых требований очень важно при 

выполнении домашних заданий создавать 

для учащихся коллаборативную среду, для 

чего успешно используются различные 

специальные упражнения. При правиль-

ном создании коллаборативной среды, 

учащиеся более полно используют свой 

физический и творческий потенциал, вы-

полняют упражнения раскрепощенно и с 

настроением [7].  

Планируя уроки физической культуры, 

нами определялось приоритетное направ-

ление - обучить учащихся тому, чтобы они 

желали учиться физической культуре не 

только на уроках, но и во внеклассной и 

внешкольной жизни. Это достигалось со-

зданием для учащихся, согласно возраст-

ным нормам, эмоционально – положи-

тельного отношение к процессу познания 

посредством организации образователь-

ного пространства спортивного зала, обо-

рудования, выбора типа урока, принципов 

обучения, а также стиля общения, приёмов 

и методов личного самообучения, спосо-

бов самопознания. 

Обращалось непосредственное внимание 

на креативность передачи информации. В 

качестве домашнего задания предлага-

лись следующие задания для самостоя-

тельной работы: презентации, публичное 

выступление, доклады - отчёты, реферат – 

постер. В качестве дополнительных видов 

работы применялись также такие приемы 

как изучение школьниками дополнитель-

ной литературы по учебному материалу, 

убеждение и зачисление в школьные спор-

тивные секции, оказание консультативной 

помощи учащимся при посещении спор-

тивной школы в качестве зрителя, болель-

щика, а затем и воспитанника ДЮСШ.   

При реализации одного из педагогических 

механизмов «Обучение тому как учиться» 

или иначе сказать «обучение обучению», 

то на уроках физической культуры нами 

предусматривались различные формы ор-

ганизации учебно-воспитательного про-

цесса: индивидуальная, парная, групповая, 

фронтальная, что в свою очередь позво-

ляло динамично решать, а также обдумы-

вать стратегию выполнения поставленной 

учебной задачи. «Чтобы ученик с жела-

нием спешил на очередной урок, необхо-

димо личным примером заинтересовать, 

побудить, стать отзывчивым и увлекаю-

щимся тем, чему ты учишь. Умение обу-

чаться новым теоретическим и практиче-

ским знаниям, умениям, навыкам, кото-

рые бы в свою очередь «зазвучали» в дет-

ских сердцах как «здоровье сберегающие 

и здоровье укрепляющие ноты», воз-

можно через систему работы над обуче-

нием обдумывания, пошагового пути к 

здоровью, посредством увлекательных 

уроков – путешествий, уроков – головоло-

мок, уроков с элементами театрализации, 

а возможно и драматургии, уроков – деба-

тов, уроков – праздников» [8, 9]. 

Обучение тому, как учиться с интересом на 

уроках физической культуры, является 

главным условием формирования нрав-

ственной, ориентированной на успех лич-

ности. Только разумное желание «сегодня 

быть лучше, чем вчера» может дать отлич-

ный стимул для реализации поставленных 

целей в жизни человека. Следуя разрабо-

танной нами методике, учащиеся усвоил 

один из постулатов - не бывает лёгких по-

бед, а значит надо проявить упорство, пре-

одолевая порой самого себя. Так на уроке, 

выполняя упражнения, требующие прояв-

ления координационных способностей, 

силы и терпения, обучаемый понимал, что 

это является необходимым условием 
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успеха в выполнении любого последую-

щего задания. Умение саморегулирования 

помогает ученику развивать способность к 

пониманию того, что выполняешь, или уже 

выполнил, самоконтролю в процессе по-

знания, а также отслеживанию и система-

тизации накопленных знаний в процессе 

обучения [8]. Это вызывает желание рас-

суждать на темы раннее не вызывающие 

интереса у учащихся, а также способствует 

общению «учитель- ученик», «ученик – 

ученик», «ученик – учитель – ученик». 

В плане формирования сознательного от-

ношения школьников к урокам физиче-

ской культуры оказалось эффективным 

диалогическое обучение, в рамках кото-

рого мы с учащимися приступали к реали-

зации поставленной задачи совместными 

усилиями. В уроки включался заниматель-

ный элемент. Например: «Путешествие по 

станциям», где присутствие диалогового 

общения просто необходимо. Для того, 

чтобы определиться в выборе правильно 

способа выполнения упражнения, ученики 

должны уметь обсуждать проблему и дого-

вориться между собой. Двигаясь по пилот-

ным станциям «прыжки», «пресс», «ска-

калка», и т.д. ученики решают учебную за-

дачу и стараются получить ожидаемый по-

ложительный результат. С поставленной 

задачей ученики обычно успешно справля-

ются, что доказано результатом оценива-

ния степени участия каждого в процессе 

урока. На каждом уроке мы старались 

предусмотреть комбинацию по взаимо-

обучению и взаимоконтролю посредством 

изложения и обсуждения, а также обосно-

ванных аргументов речи. Одно из преиму-

ществ диалогового обучения на уроке фи-

зической культуры – это организация и раз-

витие способности к коммуникативности и 

творчеству в процессе поиска нового зна-

ния, способности отказаться от раннее из-

вестного и усвоить новый взгляд на давно, 

казалось бы, усвоенное и понятое. 

Для настроя школьников на выполнение 

домашних заданий мы широко использо-

вали позитивные психологические уста-

новки («Я сильный!!!», «Я здоровый!!!», «Я 

успешно выполняю домашние задания и 

это служит улучшению моего физического 

развития!!!»), что многократно увеличи-

вает эффективность выполнения этих 

упражнений. 

В результате применения разработанной 

нами методики были получены следую-

щие результаты:  

• все учащиеся 7-9 классов были 

вовлечены в дополнительные за-

нятия физическими упражнени-

ями в рамках выполнения до-

машних заданий; 

• 15% учащихся, помимо уже зани-

мавшихся, были вовлечены в ре-

гулярные занятия спортом в 

школьных спортивных секциях и 

ДЮСШ. Таким образом общий 

охват занимающихся в секциях 

составил 77%; 

• посещаемость уроков физиче-

ской культуры в 7-9 классах соста-

вила 97% по сравнению с 78% до 

начала эксперимента; 

• 44% учащихся, отнесенных к спе-

циальной медицинской группе 

перешли в подготовительную 

группу;  

• выполнение нормативов школь-

ной программы по силовым, ско-

ростно-силовым и скоростным 

показателям повысилась на 27-

42% по сравнению с предыдущим 

учебным годом. 
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Аннотация. Представлена оздоровительная 

методика занятий шейпингом с женщинами 

зрелого возраста на основе учета биологиче-

ских закономерностей функционирования 

женского организма. Проведенный педагоги-

ческий эксперимент включал в себя примене-

ние шейпинг программ, основанных на диффе-

ренцированном распределении нагрузки в за-

висимости от фаз овариально-менструаль-

ного цикла женщин. Эффективность мето-

дики подтверждается оптимизацией психо-

физиологического состояния женщин зрелого 

возраста. 

Ключевые слова: шейпинг, женщины зрелого 

возраста, овариально-менструальный цикл, 

психофизиологическое состояние 

Abstract. The health-improving methodology of 

doing shaping with mature aged women on the ba-

sis of biological regularities record of female organ-

ism functioning is presented. The pedagogical ex-

periment included the use of shaping programs 

based on differentiated distribution of load de-

pending on phases of women ovarian menstrual 

cycle. The effectiveness of the methodology is 

proved by the optimization of psychophysiological 

state of mature aged women. 

 

Keywords: shaping, mature aged women, ovarian 

menstrual cycle, psychophysiological state 

Введение. Проблема сохранения здоровья 

женщин зрелого возраста в современном 

мире остается актуальной и является пред-

метом исследования медико-биологиче-

ских, психологических, педагогических и 

других наук [1, 2, 3, 4]. Организм женщин, 

особенно зрелого возраста, подвергается 

длительному психофизиологическому 

напряжению, обуславливая прогрессирую-

щее снижение уровня здоровья. Регуляр-

ное и эффективное использование средств 

оздоровительной физической культуры в 

повседневной жизни женщин может спо-

собствовать снижению этой динамики [1, 2, 

4]. 

Физическое воспитание женщин и занятия 

физической культурой, их цели, задачи и 

методы проведения имеют существенные 

отличия, связанные с анатомо-физиологи-

ческими особенностями женского орга-

низма. Для успешности оздоровительных 

занятий особенно большое значение 

имеет тот факт, в какой фазе овариально-

менструального цикла (ОМЦ) находится 

женщина [3].  

В настоящее время большой популярно-

стью из многообразия видов двигательной 

активности для женщин пользуются зару-

бежные оздоровительные методики и, в 

частности, шейпинг. Однако в существую-

http://e.mail.ru/messages/inbox/
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щей практике занятий недостаточно вни-

мания уделяется вопросам индивидуали-

зации физической нагрузки женщин. Груп-

повые занятия, предлагаемые в традици-

онном формате, устаревают и требуют до-

полнений в применяемых средствах. Про-

водимые по таким программам занятия с 

женщинами зрелого возраста, как пра-

вило, не имеют учёта специфических мо-

ментов возрастных физиологических изме-

нений организма. 

Специфические анатомо-физиологические 

особенности женского организма, его фи-

зическое и психическое развитие, требуют 

особого подхода при составлении оздоро-

вительных программ и их практической ре-

ализации [6]. 

Методы и организация исследования. Пе-

дагогический эксперимент проводился в 

течение 12 месяцев на базе Гомельского 

физкультурно-оздоровительного центра. В 

исследовании приняли участие 53 жен-

щины в возрасте от 21 до 35 лет. Все участ-

ницы эксперимента были разделены на 

две группы: контрольную (n=25) и экспери-

ментальную (n=28). По признаку професси-

ональной деятельности группы были прак-

тически однородны – работники умствен-

ного труда, ведущие малоподвижный об-

раз жизни и приблизительно одинакового 

физического развития и подготовленности, 

без нарушения овариально-менструаль-

ного цикла (ОМЦ). Занятия шейпингом в 

обеих группах проводились три раза в не-

делю по 60 минут.  

Контрольная группа (КГ) занималась по 

традиционной программе шейпинг-клас-

сик. Экспериментальная группа (ЭГ) – по 

аналогичной программе, но с примене-

нием методики, основанной на дифферен-

цированном распределении нагрузки в за-

висимости от фаз ОМЦ. 

Особенность проведения эксперименталь-

ной методики заключалась в разработке 

трех видов комплексов упражнений, раз-

личных по направлению воздействия, в 

каждой условно-принятой фазе ОМЦ жен-

щинам на занятиях предлагались чередую-

щиеся блоки упражнений с различной ин-

тенсивностью воздействия. Объем и ин-

тенсивность нагрузки экспериментальной 

программы в комплексах подбирались по 

среднестатистической норме продолжи-

тельности ОМЦ – 28 дней [3]. 

Первый комплекс упражнений для исполь-

зования на занятиях с женщинами в пред-

менструальном периоде (27-28 день) и в 

собственно менструальную фазу (с 1 по 4 

день), уровень характеризуется сниже-

нием физической работоспособности и по-

вышением психофизиологической напря-

женности - интенсивность нагрузки 60 % 

ЧССmax: диапазон показателя ЧСС 110-130 

уд/мин. 

Второй комплекс упражнений для исполь-

зования на занятиях с женщинами в 

постменструальной фазе (с 5 по 10 день) 

ОМЦ, характеризуется подъемом показа-

телей работоспособности до пиковых зна-

чений и благоприятным психофизиологи-

ческим состоянием – интенсивность 

нагрузки 80 % ЧССmax: диапазон показателя 

ЧСС 140-160 уд/мин. 

Третий комплекс упражнений для жен-

щин, находящихся в овуляторной и посто-

вуляторной фазе (с 11 по 26 день) ОМЦ, 

для которой характерно понижение 

уровня работоспособности и пограничное 

состояние психофизиологической напря-

женности – интенсивность нагрузки 70 % 

ЧСС max: диапазон показателя ЧСС 130-140 

уд/мин. 

Экспериментальные занятия шейпингом 

проводились в организованном режиме в 

спортивном зале со специальным обору-

дованием. Условно сформированные экс-

периментальные подгруппы женщин (по 

признаку фаз ОМЦ) занимались одновре-

менно, но каждая в своем двигательном 

секторе с видео инструктором. Содержа-

ние основного практического раздела за-

нятий включало выполнение упражнений, 
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разделенных на 11 блоков (серий) – для по-

следовательного прорабатывания отдель-

ных мышечных групп: разминка, бедро 

(спереди), бедро (сзади), бедро (внутри), 

бедро (сбоку), ягодичные мышцы, пресс 

(сверху), пресс (снизу), область талии, ин-

дивидуальный блок, заминка. 

Оценка эффективности занятий осуществ-

лялась на основе выявлений различий в 

показателях тестирования до начала экспе-

римента и в ходе 12 месяцев занятий. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Анализ данных, полученных в начале 

первичного исследования, показал, что 

женщины контрольной и эксперименталь-

ной группы к началу эксперимента не 

имеют статистически достоверных разли-

чий по большинству исследуемых показа-

телей, что обеспечило проведение объек-

тивного педагогического эксперимента. 

В ходе экспериментальной проверки оздо-

ровительной направленности разработан-

ной методики была выявлена позитивная 

динамика морфофункциональных показа-

телей, характеризующих физическую рабо-

тоспособность женщин ЭГ (таблица 1).  

 

Таблица 1 

Динамика показателей морфофункционального состояния женщин экспе-
риментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп в процессе педагогического 
эксперимента (Х±m) 

Показатели 
До эксперимента После эксперимента 

КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

p 

Масса тела (кг) 71,5±1,3 73,0±3,2 67,4±1,1 62,0±1,3 <0,01 

% жира 31,6±3,8 35,7±1,2 30,4±1,2 26,8±0,7 <0,05 

ЧССв покое (уд/мин) 81,5±1,2 78,2±2,4 78,9±1,3 69,6±2,8 <0,01 

Проба Штанге (с) 31,3±8,3 34,0±8,0 30,3±1,2 48,2±0,9 <0,01 

Степ-тест (уд/мин) 132,5±3,2 136,8±2,9 127,4±3,1 119,0±2,3 <0,05 

 

Аэробный характер занятий, непрерывное 

выполнение всех комплексов упражнений, 

достигаемое за счет придания им искус-

ственной цикличности и специально подо-

бранных фонограмм, позволяющих регу-

лировать ЧСС занимающихся за счет строго 

регламентированного ритма и темпа музы-

кального сопровождения, повысили 

аэробные способности организма женщин 

экспериментальной группы. Возросшие 

функциональные возможности привели к 

улучшению результатов в степ-тесте от 

136,8 до 119,0 уд/мин (p<0,01), что свиде-

тельствует об эффективности применения 

нагрузок. 

В ходе эксперимента у женщин экспери-

ментальной группы возросло время за-

держки дыхания на вдохе (на 41,7 %), что 

доказывает целесообразность включения 

в комплексы шейпинга специальных дыха-

тельных упражнений, рассчитанных на со-

вершенствование основных параметров 

функции дыхания; отмечено существенное 

снижение средних показателей ЧСС в по-

кое (на 10,9 %), что указывает на лучшую 

приспособляемость их сердечно-сосуди-

стой системы к выполнению физических 

нагрузок; зафиксировано ускорение адап-

тационных процессов после выполнения 

стандартной пробы (на 13,1 %), отмечается 

динамичное снижение массы тела (на  15 
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%), жира в организме (на 8,9 %), что в це-

лом свидетельствует об оздоровительном 

характере предложенной методики. 

В результате первичного исследования те-

стовых заданий по определению уровня 

физической подготовленности также выяв-

лена однородность групп, что подтвер-

ждено проверкой гипотезы о равенстве 

средних арифметических генеральных со-

вокупностей (t-критерий Стьюдента). При 

проведении расчетов, значение tнабл. по 

всем проведенным тестовым заданиям во 

всех группах (КГ и ЭГ) меньше tкрит.  

Сравнительный анализ показателей физи-

ческой подготовленности женщин кон-

трольной и экспериментальной группы в 

целом выявил лучшие показатели экспери-

ментальной группы (таблица 2), которые 

достоверно превышают показатели кон-

трольной: по силовой выносливости – на 

7,7 %, по гибкости – на 47,6 %, по координа-

ции – на 15,4 %, быстроте реакции – на 17,6 

% (p<0,01). 

Систематическое выполнение комплексов 

упражнений по экспериментальной мето-

дике шейпинг, основанной на дифферен-

цированном распределении нагрузки в за-

висимости от фаз ОМЦ женщин, оказало 

положительное влияние на уровень их фи-

зической подготовленности, а значит, и 

позволило адаптировать женщин, по-

скольку известно, что физически крепкий 

человек способен успешнее противостоять 

неблагоприятным факторам среды. 

Исследование психического состояния 

женщин проводилось с помощью мето-

дики, разработанной Н.А. Курганским, по-

средством которой оценивались психиче-

ская активация, интерес, эмоциональный 

тонус, напряжение и комфортность [5] (таб-

лица 3). 

Таблица 2 

Динамика показателей физической подготовленности женщин эксперимен-
тальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп в процессе педагогического экспери-
мента (Х±m) 

Показатели 
До эксперимента После эксперимента 

p КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

Поднимание туловища из по-
ложения лежа (количество 
раз) 

29,4±0,6 28,8±0,5 33,1±0,6 35,6±0,5 <0,01 

Прирост показателей (%) -2,0 7,7  

Наклон вперед из положения 
сидя (см) 

0,56±0,3 0,47±0,2 2,1±0,2 3,1±0,2 <0,01 

Прирост показателей (%) -16,0 47,6  

Проба Ромберга (с) 29,2±0,6 29,4±0,6 34,9±0,5 40,3±0,7 <0,01 

Прирост показателей (%) 0,6 15,4  

Ловля падающей линейки (см) 19,3±0,4 19,7±0,4 15,9±0,2 13,1±0,4 <0,01 

Прирост показателей (%) 2,0 -17,6  
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Таблица 3 

Динамика показателей психического состояния женщин эксперименталь-
ной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп в процессе педагогического эксперимента 
(Х±m) 

Психические состояния 
До эксперимента После эксперимента 

p КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

КГ 
(n=25) 

ЭГ 
(n=28) 

Психическая активация 10,2±0,5 11,0±0,5 9,0±0,6 8,7±0,5 
>0,05 

Степень выраженности средняя средняя средняя средняя 

Интерес 11,6±0,3 12,0±0,6 9,4±0,4 8,8±0,5 
>0,05 

Степень выраженности средняя средняя средняя средняя 

Эмоциональный тонус 9,4±0,4 10,0±0,3 12,1±0,5 7,1±0,4 
<0,01 

Степень выраженности средняя средняя средняя высокая 

Напряжение 13,5±0,6 12,5±0,4 10,1±0,5 7,9±0,6 
<0,01 

Степень выраженности средняя средняя средняя низкая 

Комфортность 9,2±0,5 10,1±0,5 8,7±0,3 7,2±0,4 
<0,01 

Степень выраженности средняя средняя средняя высокая 

 

В результате исходного психологического 

тестирования женщин, было выявлено, что 

обе группы (КГ и ЭГ) имели среднюю сте-

пень выраженности во всех исследуемых 

нами психологических состояниях. Отме-

тим, что статистически достоверные разли-

чия отсутствуют (p>0,05). 

По окончании педагогического экспери-

мента в динамике психического состояния 

женщин экспериментальной группы 

наблюдались положительные изменения 

по всем показателям. Средней степени вы-

раженности в конце эксперимента соответ-

ствовали показатели психической актива-

ции и интереса, которые снизились на 20,9 

% и на 26,6 %, соответственно (p<0,01). Вы-

сокой степени выраженности соответство-

вали показатели эмоционального тонуса и 

комфортности, которые снизились на 29,0 

% и на 28,7 % (p<0,01). Показатель напря-

жения снизился на 36,8 % и стал соответ-

ствовать низкой степени выраженности. 

В результате психологического тестирова-

ния выявлена положительная динамика 

всех психических состояний у женщин ЭГ, 

что свидетельствует об эффективности 

применения предложенной оздорови-

тельной методики. 

Сравнительный анализ конечных средних 

показателей психического состояния жен-

щин выявил, что в экспериментальной 

группе, по сравнению с контрольной, улуч-

шились такие показатели, как эмоциональ-

ный тонус – на 41,3 %, напряжение – на 21,7 

%, комфортность – на 17,2 % (p<0,01). Сле-

довательно, можно заключить, что экспе-

риментальная методика более положи-

тельно воздействует на психическое состо-

яние женщин. 

Выводы. Эффективность предложенной 

оздоровительной методики шейпинг под-

тверждается положительной динамикой 

всех регистрируемых показателей в экспе-

риментальной группе: выявлены статисти-

чески значимые изменения морфофункци-

ональных показателей, характеризующих 

физическую работоспособность женщин; 

зафиксировано достоверное повышение 

физической подготовленности по исследу-

емым физическим качествам; отмечены 

статистически значимые положительные 

изменения по всем показателям психиче-

ского состояния женщин.  

В результате проведенного педагогиче-

ского эксперимента в экспериментальной 

группе, по сравнению с контрольной, при 
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относительно одинаковом уровне физиче-

ского развития, подготовленности и психи-

ческого состояния, отмечается более ин-

тенсивная, положительная динамика по 

всем исследуемым показателям. Резуль-

таты проведенных исследований опреде-

лили возможность составления трениро-

вочных программ различной интенсивно-

сти для женщин зрелого возраста, занима-

ющихся шейпингом, с учетом трехфазности 

ОМЦ. 
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Аннотация. В статье рассмотрены возмож-

ности рекреационной физической культуры 

студентов посредством оздоровительного 

бега. Исследованы мотивы молодежи заня-

тий оздоровительным бегом, согласно пред-

ложенной методике проводилось исследова-

ние влияния бега на эмоциональное состояние 

и успеваемость студентов. 

Ключевые слова: оздоровительный бег, ум-

ственная работоспособность, здоровье 

Abstract. The article deals with the possibility of 

recreational physical training students through jog-

ging. Abstract motifs jogging youth employment, 

according to the proposed method was carried out 

investigation of the effect running on the emo-

tional state and progress of students. 

 

Keywords: jogging, mental capacity, health 

Введение. Оздоровительный бег является 

наиболее простым и доступным видом 

циклических упражнений для самостоя-

тельных занятий. Занятия оздоровитель-

ным бегом на открытом воздухе круглый 

год способствует закаливанию организма, 

снятию эмоционального напряжения, по-

вышению работы иммунных систем. 

Низкий уровень двигательной активности 

очень негативно сказывается на организме 

молодежи. Из школьной программы 

убрали бег на выносливость из-за несколь-

ких смертельных случаев в Украине, свя-

занных с физческой культурой и спортом. 

Многообразие причин дефицита движе-

ний, степень его выраженности и продол-

жительность создают большие возможно-

сти для изменений в организме: от адапта-

ционно-физиологических к патологиче-

ским. 

Но проводившийся в течении нескольких 

лет подряд в нашем городе Международ-

ный пробег «Встреча друзей» изменил си-

туацию в лучшую сторону.  

Оздоровительный бег является наиболее 

простым и доступным видом циклических 

упражнений, а потому и самым массовым. 

По самым скромным подсчетам, бег в ка-

честве оздоровительного средства исполь-

зуют более 100 млн. людей разного воз-

раста нашей планеты. Техника оздорови-

тельного бега настолько проста, что не тре-

бует специального обучения, а его влияние 

на человеческий организм чрезвычайно 

велико [1, 3, 5]. 

При занятиях оздоровительным бегом по-

вышается не только физическая, но и ум-

ственная работоспособность, творческие 

возможности человека. Многие ученые от-

мечают повышение творческой активности 

и плодотворности научных исследований 

после начала занятий оздоровительным 

бегом (даже в пожилом возрасте). 

mailto:smoliar60@mail.ru
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Занятия оздоровительным бегом оказы-

вают существенное положительное влия-

ние на систему кровообращения и имму-

нитет, посредством увеличения содержа-

ния в крови эритроцитов, гемоглобина и 

лимфоцитов, вследствие чего повышается 

кислородная емкость крови, ее защитные 

свойства, увеличение в сыворотке крови 

иммуноглобулинов, что способствует сни-

жению заболеваемости. При анализе тру-

доспособности и частоты заболеваний ока-

залось, что у людей, занимающихся оздо-

ровительным бегом, количество дней не-

трудоспособности снижается [4, 5]. 

Недостаточная физическая активность мо-

лодежи имеет несколько причин: недоста-

точная осведомленность о пользе занятий 

(40 %); отсутствие интереса к занятиям 

(47%); предпочтение каких-либо других за-

нятий в свободное время (62%); лень (57 

%); отсутствие информации о возможности 

занятий, проблема свободного времени, 

неверие в свои возможности («все равно 

ничего не получится») [6]. 

Цель и задачи исследования. Основной 

целью исследования является изучение 

оздоровительного бега, как средства ре-

креационной физической культуры, на ор-

ганизм молодежи. 

В задачах работы определены следующие 

аспекты для исследований: 

1. Выявить и изучить у студентов мо-

тивы занятий оздоровительным 

бегом. 

2. Выявить влияние оздоровитель-

ного бега на эмоциональное со-

стояние у студентов. 

3. Выявить и изучить влияние оздо-

ровительного бега на успешность 

учебы у студентов. 

Экспериментальные исследования прово-

дились в Донбасском государственном пе-

дагогическом университете в период 

20014-2015. В эксперименте приняли уча-

стие студенты 3-4 курсов факультетов под-

готовки учителей начальных классов и фа-

культета психологии, экономики и управ-

ления. 

Результаты исследований. Среди различ-

ных форм физического воспитания моло-

дежи центральное место занимают заня-

тия физическими упражнениями в высших 

учебных заведениях. От их качества реша-

ющим образом зависит эффект всей си-

стемы физического воспитания. 

Научить молодежи сознательно отно-

ситься к выполнению тех или иных физиче-

ских упражнений, знать свой организм, 

воспитать чувство потребности в физиче-

ских упражнениях – вот задачи современ-

ной системы физического воспитания. 

А согласно программы кредитно-модуль-

ной системы образования часть занятий 

вынесена на самостоятельную работу. По-

этому занятия оздоровительным бегом ре-

шают как образовательную, так и оздоро-

вительную задачи. 

Для занятий оздоровительным бегом 

необходимо глубже осознать психологию 

бегающего человека и мотивы, которые им 

руководят. После анкетирования и опроса 

молодежи можно выделить следующие 

основные мотивы к занятиям оздорови-

тельным бегом: 

• укрепление здоровья, профилак-

тика заболеваний, снижение веса 

(60,7%);  

• повышение работоспособности 

(19,4%);  

• удовольствие от самого процесса 

бега (11,5%);  

• стремление улучшить свои ре-

зультаты в беге (спортивная моти-

вация) (8,4%);  

• стремление к общению (16,5%).  
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Как видим из результатов анкетирования 

наиболее сильным стимулом для занятий 

является укрепление здоровья, профилак-

тика заболеваний, снижение веса. 

Тренировка в беге на выносливость явля-

ется незаменимым средством разрядки и 

нейтрализации отрицательных эмоций, ко-

торые вызывают хроническое нервное пе-

ренапряжение. Эти же факторы значи-

тельно повышают риск инфаркта миокарда 

в результате избыточного поступления в 

кровь гормонов надпочечников – адрена-

лина и норадреналина [1]. 

Оздоровительный бег (в оптимальной до-

зировке) в сочетании с водными процеду-

рами является лучшим средством борьбы с 

неврастенией и бессонницей – болезнями 

ХХ1 века, вызванными нервным перена-

пряжением, изобилием поступающей ин-

формации. В результате снимается нерв-

ное напряжение, улучшается сон и само-

чувствие, повышается работоспособность. 

Особенно полезен в этом отношении ве-

черний бег, который снимает отрицатель-

ные эмоции, накопленные за день, и «сжи-

гает» избыток адреналина, выделяемого в 

результате стрессов. Таким образом, бег 

является лучшим природным транквилиза-

тором – более действенным, чем лекар-

ственные препараты. 

В результате такого многообразного влия-

ния бега на центральную нервную систему 

при регулярных многолетних занятиях из-

меняется и тип личности бегуна, его психи-

ческий статус. Психологи считают, что лю-

бители оздоровительного бега становятся 

более общительны, контактны, доброже-

лательны, имеют более высокую само-

оценку и уверенность в своих силах и воз-

можностях. Конфликтные ситуации у бегу-

нов возникают значительно реже и воспри-

нимаются намного спокойнее; психологи-

ческий стресс или вообще не развивается, 

или же вовремя нейтрализуется, что явля-

ется лучшим средством профилактики ин-

фаркта миокарда. 

Студентам были индивидуально подо-

браны программы оздоровительного бега, 

которые выполнялись в течение года. В 

начале и в конце исследований прово-

дился тест по методике Тейлора. 

В итоге обработки данных получили следу-

ющие результаты. 

В начале эксперимента уровень тревожно-

сти личности составил 31,7 баллов, что сви-

детельствует о высоком уровне тревоги. В 

течение учебного года студентам был сде-

лан индивидуальный подбор оздорови-

тельных беговых программ. В результате 

проделанной студентами роботы в конце 

эксперимента уровень тревожности сни-

зился до 11,4 баллов, это говорит о сред-

нем (с тенденцией к низкому) уровне тре-

воги личности. 

По общим результатам входного тестиро-

вания уровня соматического здоровья сту-

дентов наибольшая доля обследованных 

имела ниже среднего (41%) и низкий (32%) 

уровень здоровья. После проведенных экс-

периментальных занятий доля низкого 

уровня здоровья уменьшилась до 12,8%, а 

средний уровень соматического здоровья 

студентов увеличился до 49,2%.  

Успешность учебы студентов определялась 

по результатам сдачи зачетов и экзаменов. 

За время исследований резистентность ор-

ганизма студентов повысилась, они реже 

болели ОРЗ и ОРВИ, повысилась работо-

способность, и как результат улучшилась 

успеваемость у 46,3% респондентов.  

Выводы: 

1. Использование оздоровитель-

ного бега является средством фи-

зической и эмоциональной реа-

билитации молодежи. 

2. Студенты осознают необходи-

мость укрепления своего здоро-

вья, повышения работоспособно-
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сти, что подтверждают резуль-

таты исследований мотивов заня-

тий оздоровительным бегом. 

3. Специальный эффект беговой 

тренировки заключается в раз-

рядке и нейтрализации отрица-

тельных эмоций, которые вызы-

вают хроническое нервное пере-

напряжение. Занятия оздорови-

тельным бегом снимают эмоцио-

нальное напряжение и ведут к 

снижению уровня тревожности 

личности. 
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Аннотация. В статье проанализированные 

проблемы существующей системы управле-

ния учебным процессом физического воспита-

ния в специальном медицинском отделении, 

его содержание и методики проведения заня-

тий. Рассмотрены пути системного укрепле-

ния здоровья, основанного на глубокой диффе-

ренциации, систематичности занятий. Опре-

делен уровень физического здоровья и пред-

ставлены результаты исследования влияния 

занятий физическими упражнениями на про-

филактику простудных заболеваний студен-

ток высших учебных заведений. 

Ключевые слова: здоровье, физическое воспи-

тание, специальное медицинское отделение, 

двигательная активность, физическое разви-

тие. 

Abstract. The article analyzes the problems of the 

existing system of management of educational 

process of physical education in special medical de-

partment, the content and methods of employ-

ment. The ways of strengthening health system, 

based on a deep differentiation, systematic train-

ing. The level of physical health and the results of 

research of influence of exercise on the prevention 

of colds students’ high schools. 

 

 

Keywords: health, physical education, special med-

ical department, physical activity, physical develop-

ment. 

Постановка проблемы. Растущая социаль-

ная значимость физической культуры в со-

временном обществе определяется по-

требностью общества в физически полно-

ценных гражданах.  

Значительная часть, около 80-85% юношей 

и девушек Украины, начиная обучение в 

вузах, имеющих отклонения в состоянии 

здоровья или очень низкую физическую 

подготовленность. Только 11,2% студентов 

не имеют хронических соматических забо-

леваний, не более 7,3% имеют благоприят-

ный морфологический статус.  

Формирование целей работы. Цель иссле-

дования – осуществить оценку с позиции 

системного подхода динамики функцио-

нального состояния студенток. 

Задачи исследования: 

1. Исследовать проблемы существу-

ющей системы управления учеб-

ным процессом физического вос-

питания в специальном медицин-

ском отделении (СМО). 

2. Определить уровень физического 

здоровья студенток. 

mailto:smoliar60@mail.ru
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3. Исследовать влияние занятий фи-

зическими упражнениями на про-

филактику простудных заболева-

ний студенток. 

Для решения поставленных задач исполь-

зовались следующие методы исследова-

ния: 

• теоретический анализ и обобще-

ние данных научно-методиче-

ской литературы; 

• педагогическое наблюдение; 

• педагогический эксперимент; 

• методы математической стати-

стики. 

Исследования проводились в период с 

2014 по 2015 гг. на базе Донбасского госу-

дарственного педагогического универси-

тета. В экспериментальных исследованиях 

приняли участие студентки филологиче-

ского факультета и факультета дошкольно 

образования и практической психологиив 

в количестве 94 человека. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В современных социально-экономи-

ческих условиях, сложившихся в государ-

стве на протяжении последних лет, появи-

лась тревожная тенденция ухудшения здо-

ровья и физической подготовленности 

населения.  

 Особенно это касается молодежи. Сниже-

ние двигательной активности у студентов 

приводит к нарушению работы мышечного 

аппарата и внутренних органов, падает им-

мунологическая активность, а также устой-

чивость организма к перегреву, охлажде-

ния, недостатка кислорода, то есть снижа-

ется адаптация организма к воздействию 

внешней среды. 

По данным информационных источников в 

высших учебных заведениях Украины в 

специальные медицинские отделения 

(СМО) ежегодно зачисляется от 13% до 35% 

студентов [2, 4].  

Расхождение данных, на наш взгляд, объ-

ясняется отсутствием единых критериев к 

установлению медицинской группы. Заня-

тия по физическому воспитанию на первом 

курсе вуза начинается с обязательного ме-

дицинского осмотра. Основным докумен-

том, которым руководствуются врачи, есть 

0-86 форма медицинской справки, кото-

рую абитуриенты представляют для по-

ступления в вуз.  

К сожалению, нет преемственности при пе-

реходе от школьного физического воспита-

ния к занятиям физическим воспитанием в 

висших учебных заведениях. Оказалось, 

что в школе были освобождены от практи-

ческих занятий 29,2% студентов 1 курса, 

причислены к СМО 15,4%, занимались по 

общей программе 55,4%. Процент студен-

тов с отклонениями в состоянии здоровья в 

вузах часто завышается, нередко к СМО 

включают студентов с незначительными 

отклонениями или по субъективныму же-

ланию студента. 

В ходе исследования было выявлено, что 

дефицит двигательной активности студен-

ток СМО составляет 63,6% необходимого 

для полноценного физического развития. К 

сожалению, сейчас количество обязатель-

ных учебных часов в большинстве вузов 

уменьшена вдвое.  

Обеспечить тренирующий эффект на заня-

тиях в СМО довольно трудно. Это связано с 

тем, что уровень физической подготовлен-

ности, уровень здоровья студентов раз-

ный.  

Из опыта работы на практике, создать 

группы СМО по уровню физической подго-

товленности проблематично. Это связано с 

организацией учебного процесса в вузе, 

большим количеством нозологических 

единиц заболеваний, предсказуемостью 

количества больных студентов той или 

иной группы заболеваний потоке, боль-

шим количеством студентов, имеющих две 

(72%), три и более (13,5%) патологии.  
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Но так как рабочие программы для СМВ 

преподаватели высших учебных заведе-

ний составляют самостоятельно, исходя из 

наличия спортивной базы, компетентности 

своих преподавателей, или руководствуясь 

устаревшими рекомендациями, то в про-

граммах проигнорированы интересы и по-

требности молодежи о возможности ис-

пользования оздоровительных методик, 

современных форм двигательной активно-

сти. Но девушки хотят выглядеть привлека-

тельно, быть активными, меньше болеть. 

Содержание и методика проведения заня-

тий в СМО имеют свои особенности. Ос-

новное отличие заключается в том, что 

нормирование нагрузки более дифферен-

цированным и имеет яркие проявления 

негативных последствий при их наруше-

нии. Другой особенностью занятий с та-

кими студентами ограничен арсенал физи-

ческих упражнений. Известно, что в СМВ 

используют только такие упражнения, ко-

торые не могут вызвать даже субъектив-

ного ухудшение самочувствия и спровоци-

ровать к обострению патологических про-

цессов.  

В ходе исследований мы комплектовали 

группы СМО согласно существующих про-

грамм по заболеваниям, то есть в одну 

группу предлагается собирать студентов, 

имеющих однотипные заболевания. Мы 

проводили занятия в СМГ с акцентом на 

коррекцию функциональных сдвигов, 

уровня физической подготовленности, с 

учетом характера, факторов риска и функ-

циональных резервов основных систем ор-

ганизма.  

В подготовительной части занятия студент-

кам был предложен комплекс аэробики с 

малой интенсивностью. Музыкальное со-

провождение позитивно влияло на эмоци-

ональный фон и снимало напряженность. 

В основной части занятий студентки выпол-

няли задания по карточкам. Для каждой 

группы заболеваний мы разработали ком-

плексы упражнений, нагрузка корректиро-

валась преподавателем. В заключительной 

части занятия под медленную музыку вы-

полнялись дыхательные и релаксацион-

ные упражнения.   

Контрольные учебные нормативы и требо-

вания, построенные на материале государ-

ственных тестов и нормативов оценки под-

готовленности населения Украины, под-

вергшихся достаточной критики, являются 

обязательными для сдачи студентами выс-

ших учебных заведений. Тесты рассчитаны 

на здоровых подготовленных людей, кото-

рых, к сожалению, не более 15-18%. По-

этому для каждой группы заболеваний 

были разработаны контрольные физиче-

ские упражнения.  

Уровень физического здоровья студентов, 

мы определяли на основе экспресс-оценки 

индексов: массо-ростового, жизненного, 

силового и функциональных показателей 

сердца и дыхания. При оценке индивиду-

альных данных нами выявлено, что в 72,1% 

студентов СМО уровень физического и ду-

ховного здоровья (без которого не может 

быть физического) – низкий и ниже сред-

него, у 25,1% – средний и лишь в 2,8 % – 

выше среднего. 

С помощью анкетирования мы обнару-

жили, что из всех опрошенных студенток 

учебная нагрузка примерно одинаковая, а 

физическая – нет.  

Определение закаливающие эффекта за-

нятий физическими упражнениями мы 

проводили на основе данных по заболева-

емости ОРЗ и ОРВИ в течение года. Уста-

навливалось количество случаев и дней не-

трудоспособности пропущенных из-за бо-

лезни ОРЗ и ОРВИ по отношению к общему 

числу пропусков связанных с болезнью 

(кроме инфекционных заболеваний пе-

чени желудочно-кишечного тракта и т.п.) в 

процентах. Среди студенток контрольной 

группы, которые занимаются только на за-
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нятиях физическим воспитанием по обыч-

ной программе СМО, ОРЗ и ОРВИ болели 

41,2%. 

У студенток экспериментальной группы, 

которые регулярно занимаются физиче-

ским воспитанием по экспериментальной 

программе, ОРЗ и ОРВИ были больны 

22,8% студенток. 

Выводы. 

1. Уровень здоровья студентов СМО 

низкий, дефицит двигательной 

активности студентов СМО со-

ставляет 63,6% от необходимого. 

2. Организация учебного процесса 

физического воспитания вузе в 

СМО требует совершенствования 

методических приемов при рас-

пределении и комплектовании 

медицинских групп. Необходима 

разработки авторских рабочих 

программ и творческая  система 

педагогической работы со сту-

дентками СМО. 

3. Разработка критериев индивиду-

ально-нормативного учебного 

стандарта для студентов СМО. 

4. Полученные в ходе эксперимента 

результаты свидетельствуют о по-

ложительном закаливающее эф-

фект занятий физическими 

упражнениями в профилактике 

ОРЗ и ОРВИ. У студенток экспери-

ментальной группы процент за-

болеваемости уменьшился на 

18,7%, а студенток контрольной 

группы всего на 8,1% 
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Аннотация. Результаты исследований вно-

сят ряд новых разработанной методику тре-

нировочных занятий с детьми 5-6 лет для 

определения эффективность и при начальном 

обучении плаванию. 

Abstract. The research results are making a series 

of new training methodology developed by the chil-

dren's classes 5-6 years to determine the effective-

ness of initial training and swimming. 

Актуальность. Начальное обучение плава-

нию может проводиться как индивиду-

ально с тренером, так и в группе.  

При индивидуальном обучении ученик вы-

полняет свое задание, и тренер, находясь в 

воде рядом с ним, имеет возможность 

сразу исправлять ошибки в технике плава-

ния.  

И как мы считаем, это может ускорить про-

цесс обучения плаванию. 

Цель нашей работы – определить эффек-

тивность использования разработанной 

нами методики при начальном обучении 

плаванию детей 5–6 лет.  

Для решения данной цели были постав-

лены задачи: 

1. Проанализировать состояние во-

просов по данным специальной 

литературы. 

2. Провести эксперимент и обосно-

вать эффективность использова-

ния индивидуального метода 

обучения плаванию. 

Организация эксперимента. В экспери-

менте принимали участие 12 детей не уме-

ющих плавать, в возрасте 5-6 лет, имеющих 

примерно одинаковое физическое разви-

тие.  

Их разделили на 2 группы – контрольную и 

экспериментальную - по 6 человек в каж-

дой группе. 

Следует подчеркнуть то, что в 5-летнем 

возрасте речь идет не об обучении плава-

нию спортивными способами, а об обуче-

нии навыку плавания с выполнением дви-

жений ног и рук, выполняемыми техниче-

ски правильно.  

По окончании эксперимента было прове-

дено тестирование плавательной подго-

товленности детей обеих групп: 

 «звездочка» на груди, балл; 

 «звездочка» на спине, балл; 

 скольжение на груди, балл; 

 проплыть на груди без остановки, 

м; 

 проплыть на спине  без оста-

новки, м; 

 прыжки с бортика. 

Распределение времени между разде-

лами обучения плаванию: 

1. Упражнения по ознакомлению со 

свойствами воды - 10,2% 

mailto:laziz.xolmurodov@mail.ru
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2. Упражнения, обучающие погру-

жению и всплытию - 3,3% 

3. Упражнения для выработки 

навыка лежания - 9,5% 

4. Упражнения для выработки 

навыка скольжения - 25,7% 

5. Упражнения, обучающие дыха-

нию - 13,6% 

6. Упражнения, вырабатывающие и 

закрепляющие плавательные 

движения - 31,4% 

7. Упражнения на овладение простей-

шими прыжками - 6,3% 

 

Таблица 1 

Для оценки техники выполнения «звездочки» использовалась 5–балльная 
система (Осокина Т.И.) 

Положение 
Б а л л ы 

5 4 3 2 1 

тело 

Высокое, 
ровное, жи-
вот над во-
дой 

Ровное у по-
верхности 
воды, живот 
под водой 

Высокое, таз 
опущен 

Грудь над 
водой 

Не лежит 

голова 
Лежит на 
воде ровно 

Голова при-
поднята над 
водой 

Голова над 
водой 

Голова ле-
жит на воде 

Голова над 
водой 

ноги 

Выпрям-
лены на по-
верхности 
воды, носки 
натянуты 

Выпрям-
лены, рас-
слаблены 

Ноги тонут Ноги опусти-
лись вниз 

Ноги тонут 

руки 

Руки в сто-
роны, натя-
нуты на по-
верхности 
воды 

Согнуты и 
двигаются 

Руки у по-
верхности, 
двигаются 

Руки лежат 
на поверх-
ности, но 
двигаются 

Руки не ле-
жат на воде 

 

Таблица 2 

Сроки овладения навыком выполнения «Звездочка» 

«Звездочка» на груди 

Группы 
недели 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контрольная  1 1 2 2 3 4 6 

Экспериментальная  2 2 3 5 6 6 6 

«Звездочка» на спине 

Группы 
недели 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контрольная  1 2 2 2 3 5 6 

Экспериментальная 2 2 3 4 5 6 6 6 
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Таблица 3 

Средние показатели плавательной подготовленности детей 5–6 лет, балл 

Группа 

«
зв

ез
д

о
чк

а»
 

н
а 

гр
уд

и
 

«
зв

ез
д

о
чк

а»
 

н
а 

сп
и

н
е 

п
р

о
п

л
ы

ть
 н

а 
гр

уд
и

 б
ез

 
о

ст
ан

о
вк

и
, м

 

п
р

о
п

л
ы

ть
 н

а 
сп

и
н

е 
б

е
з 

о
ст

ан
о

вк
и

, м
 

П
р

ы
ж

о
к 

н
о

-
га

м
и

 в
н

и
з 

Контрольная 3,4 3,5 18,5 25 + 

Экспериментальная 4,2 4,3 25 25 + 

 

Выводы. Начальное обучение плаванию 

детей нужно строить на основе двигатель-

ной избирательности.  Каждому ребенку 

присуща способность к более быстрому и 

качественному освоению наиболее до-

ступных для него движений и их последую-

щему развитию. 

Выполняет упражнения более свободно и 

раскованно. Что положительно сказыва-

ется на правильности выполнения движе-

ний при плавании. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ются возможности использования средств 

фитнеса для профилактики болей в спине. В 

настоящее время люди часто обращаются к 

врачам по поводу остеохондроза. Наряду с ос-

новной формой лечения остеохондроза в ста-

ционаре необходимо пропагандировать си-

стему его профилактики. Именно физические 

упражнения являются главной формой про-

филактики остеохондроза позвоночника. 

Средства фитнеса, а именно фитбол-аэро-

бика, пилатес, аквааэробика, йога, способны 

решить эту задачу. Фитнес для профилак-

тики болей в спине применяется и в спортив-

ной практике. 

Ключевые слова: фитнес, остеохондроз, боли 

в спине, профилактика

Abstract. This article discusses the possible use of 

the fitness for the prevention of back pain. Nowa-

days, people often turn to doctors about oste-

ochondrosis. Along with the main form of treat-

ment for osteochondrosis in the hospital we need 

to promote a system of prevention. Physical exer-

cise are the main form of prevention of osteochon-

drosis. Means of fitness, namely fitball aerobics, pi-

lates, water aerobics, yoga, able to solve this prob-

lem. Fitness for the prevention of back pain as well 

is used in sports practice. 

 

 

Keywords: fitness, osteochondrosis, back pain, pre-

vention 

Актуальность исследования. Каждоднев-

ные нагрузки на межпозвоночные диски 

(продолжительное нахождение в положе-

нии сидя, долгое стояние на ногах, тяжелая 

физическая работа и др.), беременность, 

травмы, различные заболевания, занятия 

различными видами спорта не проходят 

бесследно. С годами этот процесс нарас-

тает, и люди чаще вынуждены обращаться 

к врачам по поводу остеохондроза [5].  

Учитывая высокую распространенность за-

болевания, склонность к рецидивам, а 

также к переходу к более тяжелым ста-

диям, наряду с основной формой лечения 

остеохондроза в стационаре необходимо 

пропагандировать систему его профилак-

тики [6].  

Больные, страдающие различными син-

дромами остеохондроза позвоночника по-

сле перехода заболевания в стадию ремис-

сии нуждаются в специализированной 

оздоровительной тренировке с целью про-

филактики обострений и перехода заболе-

вания в более тяжелую форму.  

В настоящее время ведущие специалисты в 

области вертебрологии и реабилитации 

считают, что не медикаментозное и физио-

терапевтическое лечение, а именно физи-

ческие упражнения являются главной фор-

мой профилактики остеохондроза позво-

ночника [3]. Поэтому целью исследования 

явилось выявление наиболее эффектив-

ных видов фитнеса, способствующих про-

mailto:mailotrof77@mail.ru
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филактике болей в спине. Основным мето-

дом исследования явился анализ научно-

методической и специальной литературы. 

Значительную роль в предупреждении ре-

цидива острой боли специалисты отводят 

физическим упражнениям, направленным 

на укрепление мышц спины и брюшного 

пресса, а также движениям, способствую-

щим самовытяжению. Регулярное выпол-

нение хорошо подобранного комплекса 

способствует поддержанию адекватной 

статики позвоночника, максимально раз-

гружающей диски. 

Возможность применения физических 

упражнений решается каждый раз индиви-

дуально, с учетом рекомендаций врача. 

Для профилактики остеохондроза специа-

листы рекомендуют уделять внимание 

восстановлению гибкости всех отделов по-

звоночника, укреплению мышц разгибате-

лей туловища и головы, межлопаточных 

мышц, прямых и косых мышц живота и 

формированию правильной осанки.  

При этом широко используются уникаль-

ные свойства фитболов, с помощью кото-

рых возможно раздельно мобилизовать 

различные отделы позвоночника [3]. Эф-

фективность применения фитболов заклю-

чается в следующем: 

 тренировка мышц спины и жи-

вота происходит на фитболе в 

условиях разгрузки позвоноч-

ника, что особенно важно для 

лиц с избыточным весом тела, 

висцероптозом, недостаточно-

стью вен нижних конечностей; 

 упражнения на фитболах позво-

ляют тренировать чувство равно-

весия в сочетании с коррекцией 

осанки; 

 за счет вибрации и амортизации 

(«эффект батута») на фитболе 

легко расслабляются напряжен-

ные мышцы шеи, спины и таза, 

отчего позвоночник приобретает 

правильные физиологические из-

гибы. По этой причине по литера-

турным данным около 5 млн. че-

ловек в разных странах постоянно 

используют данные мячи для ра-

боты за письменным столом или 

для отдыха. 

Часть упражнений может выполняться в 

и.п. лежа на ковре («партерная гимна-

стика») с использованием утяжелителей 

для рук и ног и амортизаторов. 

Специалисты допускают при выполнении 

упражнений незначительные болевые 

ощущения, если стоит цель «снятия» мы-

шечных блоков и восстановления гибкости 

того или иного отдела позвоночника. 

Широко используются упражнения си-

стемы Пилатес, применение которых при 

соблюдении ряда принципов повышает 

эффективность занятий [2]: 

 координация дыхания с упражне-

ниями, что помогает регулиро-

вать необходимый темп их вы-

полнения и регулировать мышеч-

ный тонус; 

 концентрация внимания занима-

ющегося на работающей мышеч-

ной группе при выполнении 

упражнений, что повышает точ-

ность их выполнения; 

 плавность, слитность движений, 

что позволяет избегать рывков и 

заминок. 

Аквааэробика нередко используется в ка-

честве реабилитационного средства, в 

частности для восстановления здоровья, 

трудоспособности, коррекции форм и ча-

стей тела, повышения жизненного тонуса и 

улучшения общего самочувствия больных.  

Научно доказано, что когда тренировка 

проходит в воде, тело освобождается от 
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большей части своего веса, что благопри-

ятно сказывается на суставах. Вероятность 

получить травму сводится к минимуму, в 

сравнении с обычными занятиями аэроби-

кой и тем более тренажерным залом. 

Уменьшение веса в воде резко снижает 

травматизм даже при выполнении очень 

сложных прыжковых и беговых движений. 

В то же время упражнения, направленные 

на преодоление силы выталкивания, спо-

собствуют улучшению мышечного тонуса. 

Выталкивающая сила позволяет естествен-

ным образом держаться рукам и ногам на 

поверхности воды. Сила выталкивания мо-

жет оказывать содействие в выполнении 

определенных упражнений. Если ее эф-

фективно использовать, она поможет до-

биться большей подвижности суставов и 

увеличить их гибкость.  

Широко в лечебных целях используется и 

йога [1]. Выполнение особых поз (асан) по-

могает при различных недомоганиях, 

укрепляет и тонизирует мышцы и разви-

вает гибкость. Позы предполагают выпол-

нение разнообразных движений, которые 

повышают насыщение крови кислородом, 

что, в свою очередь, приводит к очищению 

и приливу питательных веществ к самым 

отдаленным уголкам тела. С точки зрения 

психологии йога повышает концентрацию 

внимания, успокаивает мозг и дает ощуще-

ние равновесия, спокойствия и удовлетво-

рения. 

Но есть существенная разница между йо-

гой и другими физическими упражнени-

ями. Асаны йоги являются психофизиоло-

гическими, тогда как обычные тренировки 

воздействуют исключительно на тело. 

Асаны помогают человеку не только почув-

ствовать свое тело, развить мышцы и повы-

сить гибкость, но и стабилизировать ум и 

заглянуть в себя. При выполнении простых 

физических упражнений достаточно лишь 

физической точности, тогда как асаны тре-

буют, кроме того, концентрации ума и 

тела, что приводит к их равновесию. 

Выполнение асан при болях в спине 

направлено на то, чтобы растянуть мышцы 

и освободить пораженные участки, укре-

пить кости. При постоянных тренировках 

улучшаются подвижность и гибкость, а 

боль и дискомфорт уменьшаются.  

При выполнении поз с целью, чтобы спра-

виться с болью в спине, позвоночник все-

гда должен быть растянут вверх, особенно 

в крестцовой части. Нельзя задерживать 

дыхание во время выполнения поз, шея и 

мышцы лица должны быть расслаблены. 

Очевидно, что реабилитация должна 

выйти за рамки стационара и поликлиники 

в широкое русло оздоровительной трени-

ровки. Актуальной стало создание системы 

фитнеса, адаптированной к пациентам с 

вертеброгенной патологией. Это мнение 

подтверждено клиническими исследова-

ниями [3]. Авторы подтверждают отсут-

ствие осложнений при длительных заня-

тиях фитнесом, уменьшение клинической 

симптоматики у большинства занимаю-

щихся, увеличение силы мышц туловища и 

гибкости позвоночника, повышение общей 

работоспособности занимающихся. 

Немаловажное преимущество занятий в 

фитнес-группах под руководством инструк-

тора имеет их коллективный характер, рит-

мичное музыкальное сопровождение, 

придающие им эмоциональность, мастер-

ство инструктора, умеющего «заводить» 

группу, повышать работоспособность ее 

участников. 

Занятия рекомендуется проводить 3 раза в 

неделю по 45 мин. Помимо профилактики 

остеохондроза на занятиях решаются и об-

щеоздоровительные задачи: тренировка 

кардиореспираторной системы, борьба с 

ожирением, целлюлитом, депрессией, ха-

рактерной для хронических заболеваний.  

Как правило, занимающиеся отмечают 

значительное уменьшение болевого син-

дрома, увеличение гибкости позвоноч-

ника, выносливости мышц спины. Эффект 
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от занятий проявляется в зависимости от 

тяжести заболевания и составляет от 1-2 до 

6 месяцев после начала регулярных заня-

тий. 

Все без исключения отмечают значитель-

ное повышение общей работоспособно-

сти, улучшение осанки, настроения и дают 

высокую оценку качеству занятий. 

Фитнес для профилактики болей в спине 

находит применение даже в спортивной 

практике. Так, для улучшения функцио-

нального состояния позвоночника в пред-

сезонной подготовке лыжников использо-

валась аэробная тренировка в виде раз-

личных типов танца (балетного, джазового, 

в стиле «латино» и пр.), и было отмечено 

статистически достоверное уменьшение 

боли в спине, увеличение гибкости груд-

ного и поясничного отделов позвоночника, 

тазобедренного и голеностопного суставов 

по сравнению с контрольной группой и, как 

результат, улучшение спортивных резуль-

татов [3]. 

Таким образом, применение вышеуказан-

ных видов фитнеса эффективно для профи-

лактики болей в спине. 

Выводы. Анализ литературы показал, что 

одна из важнейших задач оздоровления и 

профилактики заключается в том, чтобы 

повысить адаптационные возможности ор-

ганизма, обеспечить снижение напряжен-

ности его регуляторных механизмов. При 

этом в зависимости от степени нарушения 

адаптации должны применяться и соответ-

ствующие методы профилактики. Следует 

дополнить, что соответствующие методы 

должны применяться на протяжении всей 

жизни индивидуума, видоизменяясь в за-

висимости от функционального и морфо-

логического состояния. 
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TAL PERFORMANCE 
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Аннотация. В статье проанализированы ис-

следования, которые показывают, что 

учебно-трудовая деятельность студентов 

предъявляет значительные требования к ор-

ганизму, что при недостаточной подготов-

ленности возможны различные нарушения в 

организме. В этой связи, большое значение 

имеет использование различных средств фи-

зического воспитания, которые могут 

нейтрализовать внешние фактора неблаго-

приятного характера при определенных усло-

виях, если оптимально использовать физиче-

ские нагрузки с учетом специфики трудовой 

деятельности студентов. При определенных 

условиях занятия баскетболом и плаванием в 

первый период после учебного времени могут 

служить в определенной мере и фактором 

развития общей тренированности студен-

тов. Использовать их в этом качестве осо-

бенно важно тогда, когда студенты не при-

общены к другим видам активной физкуль-

турно-оздоровительной деятельности. 

Ключевые слова: прогнозирование, индивиду-

ализация, анализ, динамика, стабильность, 

восстановление, работоспособность 

Annotation. The article analyzed the studies that 

show that the training and employment of stu-

dents a significant challenge to the body that the 

lack of preparedness of the various possible dis-

turbances in the body. In this context, great im-

portance is the use of various means of physical 

training, which can neutralize the adverse external 

factors of character, under certain conditions, if the 

best use of physical activity-specific work students. 

Under certain conditions, a class basketball and 

swimming for the first time since the training can 

serve to a certain extent and general fitness factor 

for the development of students. Use them as such 

is especially important when students are not at-

tached to other types of active sports and recrea-

tional activities. 

 

 

 

Keywords: prediction, individualization, analysis, 

dynamics, stability, recovery, performance 

Постановка проблемы. Анализ литератур-

ных данных показывает, что углубленные 

исследования методического характера в 

течение многих лет были связаны преиму-

щественно с вопросами использования фи-

зических упражнений непосредственно во 

время академических занятий. Значи-

тельно меньше внимание в этом плане 

уделялось изучению направленного ис-

пользования восстановительно-оптимизи-

рующих средств физического воспитания с 

целью восстановления умственной и физи-

ческой работоспособности. 

Недостаточно разработанным остается вы-

бор оптимальных способов использования 
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средств физического воспитания, наибо-

лее соответствующих как закономерно-

стям процесса после учебного восстанов-

ления, так и учебной специальности сту-

дентов. 

Предметом настоящих исследований явля-

ется разработка методики совершенство-

вания физической работоспособности сту-

дентов, как основы активизации их ум-

ственной деятельности. 

Систематическое прослеживание в усло-

виях эксперимента влияния комплекса 

специальных восстановительно-стимули-

рующих упражнений для ускорения про-

цессов после учебного восстановления ум-

ственной и физической работоспособности 

имело бы большое практическое значение 

в плане повышения творческой активности 

студентов и активного использования вне 

учебного бюджета времени. Проблема ак-

тивизации учебного отдыха студентов так 

же весьма актуальна и имеет свою практи-

ческую значимость в плане решения оздо-

ровительных и восстановительных задач 

физического воспитания. 

Формирование целей работы. Основной 

целью настоящих исследований является 

разработка методики восстановления ум-

ственной; и физической работоспособно-

сти студентов средствами физической 

культуры. Исходя из поставленной цели ис-

следования решались следующие задачи: 

1. Изучить влияние учебной 

нагрузки на умственную работо-

способность студентов. 

2. Выявить характер влияния заня-

тии различными видами спорта 

на функциональное состояние ос-

новных систем организма, ум-

ственную и физическую работо-

способность студентов. 

3. Экспериментально обосновать 

эффективность методики приме-

нения средств физического вос-

питания для восстановления фи-

зической и умственной работо-

способности студентов. 

Эксперимент был направлен на изучение 

влияния занятий различными видами 

спорта на показатели физической и ум-

ственной работоспособности. Исследова-

ние проводилось с участием студентов, за-

нимающихся баскетболом, волейболом, 

плаванием.  

Для решения поставленных задач исполь-

зовались следующие методы исследова-

ния: 

 теоретический анализ и обобще-

ние данных научно-методиче-

ской литературы; 

 обобщение передового практи-

ческого опыта; 

 педагогическое наблюдение; 

 педагогический эксперимент; 

 методы математической стати-

стики. 

Организация исследования. В соответ-

ствии с поставленными задачами исследо-

вания проводились в период с 2014 по 

2015 гг. В экспериментальных исследова-

ниях приняли участие студенты техноло-

гичного факультета Донбасского государ-

ственного педагогического университета в 

количестве 62 человек. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В основу разработки программного 

материала педагогического эксперимента 

для студентов легли данные анализа науч-

но-методической литературы. Большое 

значение для определения содержания 

экспериментальной программы физиче-

ских нагрузок для студентов имели иссле-

дования ряда авторов, в которых опреде-

лялось влияние занятий различными ви-

дами спорта на уровень физической и ум-

ственной работоспособности [1, 6]. 



 

90 
 

В основу содержания программы педаго-

гического эксперимента был положен 

принцип комплексности использования 

средств физического воспитания. Так, 

например, занятия баскетболом проводи-

лись в дни оптимальной функциональной 

готовности сердечно-сосудистой системы, 

а в период снижения функций сердечно-

сосудистой системы проводились занятия 

по плаванию. 

Схематично, это выглядело следующим 

образом: вторник, пятница –плавание, а 

понедельник, среда, четверг – занятия по 

баскетболу. 

При подборе общеразвивающих упражне-

ний в программу педагогических воздей-

ствий учитывались собственные сведения, 

полученные в процессе педагогических 

наблюдений, а также литературные сведе-

ния о влиянии средств физического воспи-

тания на умственную деятельность и физи-

ческую работоспособность [4]. В процессе 

эксперимента так же учитывались особен-

ности умственной деятельности, предъяв-

ляющей значительные требования к сер-

дечно-сосудистой системе, к системе цен-

тральной нервной деятельности, характер 

заболеваемости организма в данный пе-

риод. 

Тренировочные занятия в эксперименталь-

ной группе строились и проводились в со-

ответствии с общепринятой структурой и 

состояли из трех структурных частей: под-

готовительной, основной и заключитель-

ной. При проведении занятий длительно-

стью 90 минут, подготовительная часть 

длилась 20-25 мин, основная – 50-55 мин., 

заключительная – 15 минут. Интенсивность 

физических нагрузок в подготовительной и 

основной части занятий контролировалась 

по частоте сердечных сокращении (ЧСС) 

Она линейно связана с мощностью выпол-

няемой нагрузки, с одной стороны, и коли-

чеством потребляемого кислорода, с дру-

гой [2, 5, 6]. В подготовительной части опти-

мальная ЧСС в среднем удерживалась на 

уровне 120-130 уд./мин. В занятиях по бас-

кетболу имели место кратковременные 

пики (1-2 мин.) повышения частоты сердеч-

ных сокращений (ЧСС) до 170-160 уд./мин., 

что эффективно способствовало повыше-

нию функциональных возможностей орга-

низма. 

Исходя из имеющихся в научно-методиче-

ской литературе сведений, средства физи-

ческого воспитания были распределены 

таким образом, чтобы от 40 до 70% вре-

мени тренировочных занятий отводились 

основным упражнениям баскетбола или 

плавания. Первое и второе занятие в 

начале недели способствовали активиза-

ции процессов врабатывания, третье и чет-

вертое – благоприятствовали поддержа-

нию устойчивой работоспособности, а пя-

тое, проводимое в пятницу, соответство-

вало периоду снижения работоспособно-

сти в результате нарастающего утомления 

и носило восстановительную направлен-

ность. 

Включение дозированного плавания в про-

грамму оздоровительных занятий осно-

вано на значительной роли плавания в вос-

становительных процессах и укрепления 

здоровья. Массирующее действие и равно-

мерное давление воды на кожу, а также го-

ризонтальное положение тела в так назы-

ваемом статическом плавании, способ-

ствуют облегчению оттока крови и лимфы 

от периферии к центру, улучшению прово-

димости и сократимости мышц. Вода бла-

гоприятно воздействует на состояние цен-

тральной нервной системы (ЦНС), обладая 

болеутоляющим и успокаивающим эффек-

том, нормализуя моторно-висцеральные 

рефлексы, улучшая вегетативные функции 

и повышая подвижность нервных процес-

сов. 

После 8 месяцев занятии (занятия прово-

дились о сентября по апрель месяц) в усло-

виях педагогического эксперимента, были 
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отмечены достоверные сдвиги положи-

тельного характера по всем изучаемым па-

раметрам. 

Как показал анализ статистического мате-

риала, величина изменения отдельных па-

раметров не одинакова и зависела от ха-

рактера физических нагрузок. Для получе-

ния объективной оценки эффективности 

влияния предложенной методики для экс-

перимента, нами использовалась ранговая 

система оценки полученных данных. Пу-

тем ранжирования полученных данных 

было установлено, что наиболее выражен-

ный прирост наблюдается в показателях 

физической и умственной работоспособ-

ности, как видно, по всем изучаемым пара-

метрам произошли достоверные измене-

ния. Вместе с тем, как показывает характер 

изменений, динамика их неодинакова. В 

процессе изучения полученных данных 

установлено, что характер изменения изу-

чаемых параметров свидетельствует о фи-

зиологической закономерности протекаю-

щих процессов. 

Наиболее высокий процент прироста 

наблюдается в показателях физической ра-

ботоспособности (9,56%), затем в показате-

лях частоты сердечных сокращений 

(6,72%). Очевидность таких изменений до-

статочно убедительно подтверждается 

тем, что более эффективно совершенству-

ются физические показатели, затем функ-

циональные параметры (ЧСС). Это объяс-

няется тем, что спортивная игра и плава-

ние, все же по характеру двигательных 

действий, в первую очередь развивают фи-

зические кондиции, а затем на этом фоне 

совершенствуются функциональные пока-

затели. Вместе с тем, специфика игровых 

действий также требует постоянного вклю-

чения в игровой процесс умственной дея-

тельности, что способствует совершенство-

ванию оперативного мышления. 

Несмотря на то, что прирост составил по 

показателю оперативной памяти в первом 

случае 5,8%а во втором случае – 3,6%, по-

ложительное влияние занятий баскетбо-

лом и оздоровительным плаванием 

наблюдается достоверно. 

Учитывая этот факт, что наибольший при-

рост наблюдается в показателях физиче-

ской работоспособности, то так же законо-

мерно восстановление умственной рабо-

тоспособности. Это подтверждается био-

логической закономерностью единства 

функции и содержания действий. 

Таким образом, проведенные исследова-

ния показали, что систематические занятия 

баскетболом позволяют улучшить состоя-

ние физической работоспособности, и 

вследствие этого происходит восстановле-

ние умственной работоспособности. 

Вывод. Анализ и обобщение обнаружен-

ного факта разнонаправленного влияния 

занятий различными видами спорта позво-

ляет дифференцировать физические 

нагрузки с учетом специфики их воздей-

ствия на физическую и умственную работо-

способность. Наиболее оптимальным сле-

дует считать комбинированное использо-

вание занятий баскетболом и плаванием, 

что в целом обеспечивает функциональ-

ную устойчивость организма к физическим 

нагрузкам, в виде оптимизации парамет-

ров физической и умственной работоспо-

собности. 

Проведенный педагогический экспери-

мент позволяет заключить, что наиболь-

шая эффективность достигается при 3 разо-

вых занятиях баскетболом и 2 разовых за-

нятиях плаванием в неделю. 
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Аннотация. В статье представлены резуль-

таты анкетного опроса студентов-спортс-

менов и их тренеров, которые дают пред-

ставление о состоянии проблемы совмеще-

ния образовательного процесса и спортивной 

подготовки в вузах физкультурного профиля. 

Представлена дуальная модель интеграции 

учебного процесса и спортивной подготовки. 

Ключевые слова: интеграция, студенты-

спортсмены, дуальная модель 

Annotation. The article presents the results of a 

questionnaire survey of students-athletes and their 

coaches, which give an idea about the state of the 

problem of combining the educational process and 

sports training in high schools sports profile. Pre-

sented dual model of integration of the educational 

process and athletic training. 

Keywords: integration, student-athletes, a dual 

model 

Введение. Согласно решению Министер-

ства спорта Российской Федерации Прика-

зом №674 от 27 августа 2013 года Поволж-

ская государственная академия физиче-

ской культуры, спорта и туризма стала фе-

деральной экспериментальной площад-

кой с темой экспериментальной деятель-

ности «Интеграция научного, образова-

тельного процесса со спортивной подго-

товкой». 

Так, только в Поволжской академии спорта 

и туризма в 2015/2016 учебном году обуча-

ется 3 действующих Заслуженных масте-

ров спорта России, 15 мастера спорта меж-

дународного класса, 186 мастеров спорта 

России и 295 кандидатов в мастера спорта. 

8% студентов академии являются членами 

или кандидатами в члены сборных ко-

манды Российской Федерации, из них 70 

члены основных сборных команд страны. 

Еще 150 являются членами сборных ко-

манд Татарстана – ближайшим резервом 

для сборных России. Следовательно, про-

блема сочетания занятий спортом высших 

достижений с одновременным получе-

нием высшего образования особенно акту-

альна для студентов, осваивающих образо-

вательные программы по направлению 

подготовки «Физическая культура» вузов 

физкультурной направленности (физкуль-

турных вузов). Однако и студенты-спортс-

мены обучаются и в традиционных вузах. В 

этой связи в интересах вуза создать для сту-

дентов-спортсменов оптимальные условия 

как для освоения образовательной про-

граммы, так и для занятий спортом.  

Методы и организация исследования. Ис-

следование проводилось с целью изуче-

ния состояния проблемы совмещения об-

разовательного процесса и спортивной 
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подготовки студентов-спортсменов и прак-

тики организации «двойной карьеры» в 

высших учебных заведениях физкультур-

ного профиля. К исследованию были при-

влечены 158 студентов-спортсменов и 28 

тренеров. Анкетный опрос проводился по 

разработанной нами анкете, состоящей из 

10 вопросов и 47 подвопросов открытого и 

закрытого типов.  

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Согласно данным, полученным в ходе 

анкетного опроса, нами установлено: 

 спортивная карьера для студен-

тов-спортсменов намного важ-

нее, чем получение качествен-

ного образования или другие 

жизненные ценности; 

 более двух третей опрошенных 

студентов-спортсменов при вы-

боре высшего учебного заведе-

ния исходили из возможности 

совмещения тренировочного и 

образовательного процессов, при 

этом одна пятая часть респонден-

тов при выборе вуза воспользова-

лись советом тренера; 

 лишь третьей части студентов-

спортсменов удается успешно 

совмещать серьезную спортив-

ную подготовку с учебой, а поло-

вине опрошенных это удается 

лишь ценой больших усилий; 

 40% студентов-спортсменов со-

гласны продлить сроки обучения 

в вузе, если это позволит эффек-

тивно совместить учебу и спорт; 

 половина тренеров предпола-

гают, что их воспитанники гор-

дятся тем, что они являются сту-

дентами, а четверть – что они не 

считают себя истинными студен-

тами, т.к. для них важнее спор-

тивная карьера; 

 больше половины опрошенных 

тренеров считают, что их под-

опечным удается совмещать 

учебу и спорт большим трудом; 

 половина тренеров утверждают, 

что студенты-спортсмены 

должны заканчивать обучение в 

вузе в установленные сроки, а 

недостающие знания получить на 

практике; 

 тренеры считают, что наиболее 

распространенной проблемой у 

студентов-спортсменов в вузе яв-

ляется отсутствие понимания со 

стороны преподавателей. 

Выводы. На основе проведенного опроса, 

а также опыта практической деятельности 

нами были определены пять категорий сту-

дентов-спортсменов: 

1) студенты, завершившие спортив-

ную карьеру; 

2) студенты, преимущественно вы-

ступающие только на межвузов-

ских спортивных соревнованиях 

или члены спортивных команд 

при вузе; 

3) студенты – члены сборных спор-

тивных команд региона; 

4) студенты – члены сборных спор-

тивных команд России; 

5) студенты – члены профессио-

нальных спортивных клубов. 

Анализ содержания и характера учебной и 

спортивной деятельности указанных кате-

горий студентов-спортсменов позволил со-

ставить дуальную модель интеграции 

учебного процесса со спортивной деятель-

ностью (рис. 1). 
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Модель, представленная на рисунке 1 по-

казывает степень влияния спортивной дея-

тельности на объем образовательного про-

цесса в традиционной форме для каждой 

категории студентов-спортсменов. Как ви-

дим, у студентов-спортсменов первой ка-

тегории спортивная деятельность осу-

ществляется практически только в рамках 

учебного процесса, тогда как для студен-

тов-спортсменов пятой категории, наобо-

рот, в традиционной форме осуществля-

ется практически только аттестация акаде-

мических достижений. То есть, чем больше 

вовлечен студент в спортивную деятель-

ность, тем меньше он участвует в традици-

онном образовательном процессе. Это 

означает, что образовательной организа-

ции высшего образования необходимо вы-

работать и применять специальные орга-

низационно-педагогические механизмы и 

технологии, обеспечивающие для студен-

тов-спортсменов выполнение их учебных 

программ в условиях непрерывной спор-

тивной деятельности.  

В ходе экспериментальной деятельности в 

Поволжской ГАФКСиТ в соответствии с со-

ставленной дуальной моделью интеграции 

учебного процесса со спортивной деятель-

ностью необходимо разработать и апроби-

ровать комплекс организационно-педаго-

гических мер, направленный на обеспече-

ние оптимального сочетания объемов об-

разовательного процесса и спортивной 

подготовки для каждой категории студен-

тов-спортсменов. 

  

Рисунок 1 

Дуальная модель инте-

грации учебного про-

цесса со спортивной 

деятельностью 
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КАРЬЕРНЫЙ РОСТ И СПРОС НА РЫНКЕ ТРУДА БАКАЛАВРОВ СПЕЦИ-
АЛЬНОСТИ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

Е.В. Бронский 
Павлодарский государственный педагогический институт 

Павлодар, Казахстан 
evena_salto@mail.ru 

 
Аннотация. Настоящая статья посвящена 

вопросу трудоустройства молодых специали-

стов. В рамках сбора информации к прохожде-

нию международной аккредитации Образова-

тельной программы подготовки бакалавров 

специальности «Физическая культура и 

спорт» выполнено исследование по выявле-

нию карьерного роста и спроса на рынке 

труда выпускников факультета физической 

культуры и спорта. С этой целью был произ-

ведён опрос выпускников последних четырёх 

лет в количестве 163 человека. 

Анализ анкет карьерного роста выпускников 

и удовлетворенности, предоставленных им 

условий труда показал, что выпускники в 100 

% составе явились на места распределения; 

удовлетворены условиями работы и предло-

женной должностью – 77,6%. Положительная 

статусная динамика отмечена у четверти 

опрошенных выпускников или 24,3 %. Профес-

сиональный рост характеризуется прохожде-

нием семинаров, курсов повышения квалифи-

кации, поступлением в магистратуру. Пер-

спективы карьерного роста имеются у 100 %; 

удовлетворены размером заработной платы 

72,2% молодых специалистов. 

В последние годы тема карьеры приоб-

рела широкую популярность в среде казах-

станских ученых и практиков. Это вызвано 

реформированием всех основных сфер 

нашего общества, становлением рыночной 

экономики, повлекшими за собой измене-

ние отношения ко многим процессам и яв-

лениям, до сих пор остававшимися вне 

поля зрения в силу их негативного воспри-

ятия или низкого уровня актуальности. То, 

что раньше считалось отклонением от 

нормы, порождением буржуазного обще-

ства, капитализма, отождествлялось с ка-

рьеризмом, являющим собой лишь незна-

чительное, да к тому же девиантное прояв-

ление карьеры, сегодня возводится в ранг 

важного показателя развития человека в 

системе социальной структуры. Карьера 

рассматривается как существенный фактор 

и условие улучшения социально-психоло-

гического климата, повышения производи-

тельности труда в организации и её конку-

рентоспособности [1, 2]. 

Обращение к проблематике карьеры в по-

следнее время большого числа исследова-

телей различных областей деятельности, 

породило множество определений поня-

тия “карьера”. 

Карьера – это динамическое явление, то 

есть постоянно изменяющийся и развива-

ющийся процесс. Карьера может рассмат-

риваться как в узком, так и в широком 

смысле. В широком смысле понятие “карь-

ера” определяется как “общая последова-

тельность этапов развития человека в ос-

новных сферах жизни (семейной, трудо-

вой, военной и т. д.)” [2].  

В узком смысле карьеру связывают с трудо-

вой деятельностью человека, с его профес-

сиональной жизнью. Под карьерой пони-

мают целенаправленный должностной и 

профессиональный рост, “поступательное 

продвижение по служебной лестнице, из-

менение навыков, способностей квалифи-

кационных возможностей и размеров воз-

награждения, связанных с деятельностью 

работника”. Все это имеет отношение к ор-

ганизационному аспекту карьеры. 

“Карьера – это субъективно осознанные 

собственные суждения работника о своем 

трудовом будущем, ожидаемые пути са-

мовыражения и удовлетворения трудом”, 
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это “индивидуально осознанные позиция 

и поведение, связанные с трудовым опы-

том и деятельностью на протяжении рабо-

чей жизни человека” [2, 3]. 

Процессуальная сущность карьеры отра-

жена в большинстве определений этого 

понятия, о чем красноречиво свидетель-

ствуют используемые в них термины “дви-

жение”, “продвижение”, “рост”, а также 

подтверждается этимологией слова “карь-

ера” (что в переводе с итальянского озна-

чает “бег”). То есть карьера – это процесс 

движения по пути овладения некими цен-

ностями, благами, признанными в обще-

стве или организации.  

Таковыми являются: 

 должностные ступени, уровни 

иерархии; 

 ступени квалификационной лест-

ницы и связанные с ней разряды, 

дифференцирующие навыки и 

знания людей по уровню мастер-

ства; 

 статусные ранги, отражающие ве-

личину вклада работника в разви-

тие организации (выслуга лет, 

уникальные рациональные пред-

ложения, судьбоносные для орга-

низации) его положение в кол-

лективе; 

 ступени власти как степени влия-

тельности в организации (участие 

в принятии важных решений, 

близость к руководству); 

 уровни материального возна-

граждения, дохода (уровень за-

работной платы и разнообразие 

социальных льгот).  

Таким образом, карьера - это процесс про-

фессионального роста человека, рост влия-

ния власти его авторитета, статуса в среде, 

выраженный в его продвижении по ступе-

ням иерархии, квалификационной лест-

ницы, вознаграждениях, престиже и т. д. [4-

6]. 

В рамках сбора информации к прохожде-

нию международной аккредитации Обра-

зовательной программы подготовки бака-

лавров специальности «Физическая куль-

тура и спорт» выполнено исследование по 

выявлению карьерного роста и спроса на 

рынке труда выпускников факультета фи-

зической культуры и спорта. С этой целью 

был выполнен опрос выпускников послед-

них четырёх лет в количестве 163 человека. 

Разработанная нами анкета состояла из 9 

вопросов открытого (свободного) или за-

крытого (безусловного) типа. 

Для анализа карьерного роста бакалавров 

специальности использовался показатель 

«тип трудовой карьеры», который опре-

деляется с учетом динамики уровня обра-

зования и квалификации в течение трудо-

вой жизни с момента окончания вуза. Были 

выделены четыре типа трудовой карьеры: 

снижающаяся, горизонтальная, слабо рас-

тущая и восходящая. Позитивное направ-

ление движения определялось двумя кри-

териями - ростом образовательно-квали-

фикационного уровня и должностными пе-

ремещениями (таблица 1) [2]. 

К случаям «снижающейся карьеры» отно-

сятся потеря работы (безработица), добро-

вольный уход с работы (женщины-домохо-

зяйки, отпуск по уходу за ребенком), а 

также переход специалиста высокой ква-

лификации на работу низшей квалифика-

ции. 

«Горизонтальная карьера» охватывает 

случаи отсутствия изменений профессио-

нальных характеристик выпускника. 

«Слабо растущая» и «восходящая» типы 

карьеры отражают положительную статус-

ную динамику, при этом, при «восходя-

щей» - заметную динамику. 
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Таблица 1 

Анализ карьерного роста выпускников 
Го

д
 о

ко
н

ча
н

и
я-

 в
уз

а 

И
з 

н
и

х,
 и

м
ею

тс
я 

св
ед

ен
и

я Тип трудовой карьеры 

С
р

ед
н

и
й

 п
о

ка
за

те
л

ь 
ка

-
р

ье
р

н
о

го
 р

о
ст

а 
(3

+4
)-

1 

снижающа-
яся 
(1) 

горизонталь-
ная 
(2) 

слаборасту-
щая 
(3) 

восходящая 
(4) 

кол- 
во 

 
% 

кол- 
во 

 
% 

кол- 
во 

 
% 

кол- 
во 

 
% 

2008 39 - - 20 51,2 12 30,8 7 18,0 48,8 

2009 37 - - 26 70,2 9 24,3 2 5,5 29,8 

2010 41 - - 36 87,8 5 12,2 - - 12,2 

2011 46 - - 43 93,5 3 6,5 - - 6,5 

Итого 163 - - 125 76,1 29 18,3 9 5,6 24,3 

 

Средний показатель карьерного роста 

определяется по формуле «доля слабо рас-

тущей карьеры + доля восходящей - доля 

снижающейся». 

Анализ анкет карьерного роста выпускни-

ков и удовлетворенности, предоставлен-

ных им условий труда показал, что: 

 выпускники в 100 % составе яви-

лись на места распределения; 

 удовлетворены условиями ра-

боты и предложенной должно-

стью –77,6%; 

 положительная статусная дина-

мика отмечена у четверти опро-

шенных выпускников или 24,3 %; 

 профессиональный рост характе-

ризуется прохождением семина-

ров, курсов повышения квалифи-

кации, поступлением в магистра-

туру; 

 перспективы карьерного роста 

имеются у 100 %; 

 уровнем заработной платы удо-

влетворены 72,2% молодых спе-

циалистов. 

За четыре исследуемых года показатели 

типов карьеры выпускников факультета 

выглядят следующим образом: 

 средний показатель карьерного 

роста отмечен у четвёртой части 

молодых специалистов или у 

24,3%; 

 восходящий тип карьеры (повы-

шение в должности, получение 

разряда, категории) выявлен у 5,6 

% респондентов; 

 слабо растущий тип (незначи-

тельное изменение статуса, по-

вышение авторитета и т.п.) 

наблюдается у 18,3 % выпускни-

ков; 

 горизонтальный тип карьеры (без 

изменения статуса) отмечен у 

76,1 % молодых специалистов; 

 с увеличением стажа работа – 

увеличивается доля слабо расту-

щей и восходящей типов карь-

еры. 

Из приведённой статистики можно сделать 

вполне определённые выводы: 
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 большинство выпускников фа-

культета адаптировались к требо-

ваниям и условиям предложен-

ных мест работы и с успехом кон-

курируют на рынке труда; 

 в тоже время, почти треть выпуск-

ников, не в полной мере удовле-

творены условиями работы, 

предложенной должностью и не-

довольны низким размером за-

работной платы. 

От состояния карьерного роста во многом 

зависит спрос на рынке труда на специали-

стов определённого уровня подготовлен-

ности и квалификации, особенно в период 

повышения уровня безработицы. С этой 

целью нами были исследованы спрос и 

предложение на рынке труда на бакалав-

ров физической культуры и спорта за по-

следние три года. 

Уровень спроса на рынке труда на выпуск-

ников факультета стабильно высокий, что 

подтверждается анализом заявок работо-

дателей, количество которых, как правило, 

незначительно превышает предложение. 

Это свидетельство того, что рынок труда ис-

пытывает дефицит в квалифицированных 

специалистах сферы физической культуры 

и спорта (таблица 2). 

 

Таблица 2 

Спрос и предложение на рынке труда на выпускников факультета физиче-
ской культуры и спорта 

Количество заявок 
и место работы 

2009-2010 гг. 2010-2011 гг. 2011-2012 гг. 

Количество выпускников 49 51 53 

Количество заявок, из них: 59 57 61 

Организации образования 25 23 21 

Спортивные школы 15 12 17 

Другие 19 22 23 

 

Из таблицы видно, что стабильно из года в 

год выпускники факультета пользуются 

спросом на рынке труда. Заявки учрежде-

ний на выпускников факультета удовлетво-

ряются в полной мере. 

Факультет физической культуры и спорта 

ПГПИ одной из своих задач в плане распре-

деления выпускников считает установле-

ние обратных связей с потребителями. В 

частности, поддерживает тесные отноше-

ния с основными работодателями: Управ-

лением образования Павлодарской обла-

сти и Управлением туризма, физической 

культуры и спорта Павлодарской области 

путем предоставления информации о вы-

пускниках и выявления вакантных мест на 

рынке труда. 

Между администрацией факультета и ра-

ботодателями налажены прочные кон-

такты, которые позволяют из года в год ста-

бильно трудоустраивать выпускников, что 

позволяет в значительной мере сохранять 

конкурентоспособность выпускников на 

рынке образовательных услуг Павлодар-

ского региона (таблица 3).  

Из таблицы 3 видно, что две трети выпуск-

ников трудоустраиваются в государствен-

ные образовательные и физкультурно-

спортивные организации, а оставшаяся 

часть, в частные структуры или же полу-

чают право на свободное трудоустройство. 

Очевидно, что в последующие годы, в 

связи с удовлетворением спроса в государ-
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ственных образовательных и физкуль-

турно-спортивных организациях, предло-

жение от них, на выпускников факультета 

будет постепенно снижаться. Несмотря на 

благоприятный баланс спроса и предложе-

ния на рынке труда в настоящее время, ад-

министрации факультета предстоит обра-

тить особое внимание на возможность рас-

пределения выпускников в коммерческие 

структуры. 

Таблица 3 

Позиционирование выпускников специальности физическая культура и 
спорт на рынке труда 
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2010 49 49 100 10 23 16 

2011 51 51 100 12 21 18 

2012 53 53 100 17 21 15 

 

Связь факультета с работодателями осу-

ществляется за счёт: 

 прохождения педагогической и 

профессиональной практик на 

местах работодателей, в учебных 

учреждениях различного типа, 

спортивных школах и клубах; 

 участием работодателей в обсуж-

дении содержания Образова-

тельной программы подготовки 

бакалавров специальности физи-

ческая культура и спорт; 

 проведением итоговой аттеста-

ции выпускников на базе работо-

дателей; 

 участием коллектива факультета 

в проведении совместных меро-

приятий (традиционных «Авгу-

стовских» чтениях учителей физи-

ческой культуры, участие в жюри 

конкурса «Лучший учитель года», 

заседаниях научно-методиче-

ского совета Регионального 

учебно-практического центра фи-

зической культуры Управления 

образования Павлодарской обла-

сти, рецензировании научно-ме-

тодической продукции учителей 

и преподавателей физической 

культуры; 

 совместной организацией и про-

ведением научно-практических 

конференций, круглых столов. 

Конструктивные контакты с работодате-

лями, наличие обратных связей позволяет 

факультету сохранять лидирующие пози-

ции в регионе, в котором подготовку бака-

лавров физической культуры и спорта осу-

ществляют ещё два университета. По всем 

показателям факультет физической куль-

туры и спорта Павлодарского государ-

ственного педагогического института зна-

чительно опережает их. В тоже время, не-

смотря на благоприятную конъюнктуру 

рынка, руководству факультета необхо-

димо в ближайшее время предпринимать 

превентивные меры по снижению риска 
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востребованности выпускников факуль-

тета на рынке труда. 
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Аннотация. В статье рассматриваются не-

которые дидактические аспекты разработки 

систем электронного тестирования. Приво-

дится описание тестовой анкеты по спор-

тивной метрологии. Тест должен базиро-

ваться и соответствовать содержанию 

электронного учебника по данной дисциплине. 

Представлены дидактические аспекты апро-

бации электронного тестирования в учебном 

процессе по дисциплине «Спортивная метро-

логия». 

Ключевые слова: электронное обучение, элек-

тронное тестирование, педагогические зада-

ния и тесты, создание тестов, учебный кон-

тент, спортивная метрология 

Abstract. The article deals with some didactic as-

pects of development of systems of electronic test-

ing. Describes the test questionnaire on sports Me-

trology. The test should be based and to comply 

with the content of the electronic textbook in the 

discipline. Presents didactic aspects of testing elec-

tronic in educational process on discipline "Metrol-

ogy of Sport". 

 

Keywords: e-learning, electronic testing, pedagog-

ical assignments and tests, creating tests, the edu-

cational content, sports metrology 

Актуальность. Содержание учебных дис-

циплин в разных учебных заведениях в це-

лом соответствует образовательному стан-

дарту, но может отличаться по объему ча-

сов и тематическим модулям. Очень часто 

на изучение дисциплины отводится очень 

малое количество часов, за которое невоз-

можно изучить рекомендуемый стандар-

том дидактический материал. Данная про-

блема проявилась при проведении ФЭПО – 

внешнего компьютерного интернет-тести-

рования студентов. В этом случае, часть те-

стовых вопросов, составленных по содер-

жанию образовательного стандарта, мо-

жет не соответствовать содержанию учеб-

ных дисциплин конкретных учебных заве-

дений. На эти вопросы студенты в прин-

ципе не могут правильно ответить. Какое 

тут может быть качество контроля знаний?  

Тестирование знаний должно проводиться 

на дидактическом материале, на котором 

строилось обучение студентов. Для каж-

дого учебного заведения должны созда-

ваться свои контрольные тесты и система 

электронного обучения МООДУС позво-

ляет это сделать. 

Таким образом, разработка и анализ прак-

тического использования электронного те-

стирования компетенций и знаний студен-

тов по любой учебной дисциплине, в том 

числе и по «Спортивной метрологии», яв-

ляется актуальной проблемой. 

Методы исследования:  

mailto:obdmit@mail.ru
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1) метод педагогических наблюде-

ний; 

2) метод создания педагогических 

тестов; 

3) система электронного обучения 

МООДУС [7] (в оригинале – 

MOODLE) как метод (универсаль-

ная оболочка) создания кон-

трольных вопросов и тестов; 

4) метод педагогической апроба-

ции; 

5) теоретические методы педагоги-

ческого исследования. 

Методы теоретического характера, отме-

чает Ю.К. Бабанский [1], на практике непо-

средственно выходят на анализ реальных 

педагогических процессов, имея в виду вы-

явление их причин, источников развития, 

системы условий, обеспечивающих их эф-

фективное функционирование. 

Проведение исследования и его резуль-

таты. В Институте физической культуры и 

спорта (ИФКиС) Удмуртского государствен-

ного университета (УдГУ) по дисциплине 

«Спортивная метрология» итоговый кон-

троль ее усвоения проводится в виде за-

чета.  

Дисциплина имеет явный прикладной ха-

рактер, поэтому на зачет выносится основ-

ное требование – «умение решать задачи», 

и при этом традиционно, студентам пред-

лагаются две практические задачи. Но, 

важной составляющей усвоения предмета 

является владение терминологией и поня-

тийным аппаратом, т.е. студенты должны 

знать основные определения и основные 

рабочие формулы, владеть методикой ма-

тематико-статистической обработки. 

В ИФКиС УдГУ для дисциплины «Спортив-

ная метрология» разработан банк вопро-

сов. Все вопросы, с учетом выше сказан-

ного и в зависимости от формы представ-

ления и сложности разбили на три катего-

рии: 1) вопросы типа одиночного или мно-

жественного выбора, для контроля теоре-

тических аспектов, определений и терми-

нологии; 2) вопросы типа на соответствие, 

для контроля теоретических аспектов и 

знания рабочих формул; 3) вопросы число-

вого типа с вычисляемым ответом, для кон-

троля практических навыков решения за-

дач. 

В статье представляется разработанная те-

стовая анкета «Дифференцированный за-

четный тест» (версия 1), которая состоит из 

12 вопросов по 6, 3, 3 вопроса соответ-

ственно из категорий 1, 2, 3. В тесте исполь-

зуется функция случайного вопроса, по-

этому вопросы каждой категории форми-

руются случайным образом и получается 

множество различных вариантов теста.  

Структура тестовой анкеты представлена в 

виде блок-схемы на рисунке 1. 

В первую категорию включены теоретиче-

ские вопросы на определения и термино-

логию. В системе МООДУС [7] эти вопросы 

реализованы по принципу «множествен-

ный выбор». По классификации сложности 

[8] эти вопросы считаются самыми про-

стыми, однако это не совсем так.  

Не всегда удается однозначно и четко дать 

формулировку. Например, понятие «ин-

формация» в разных литературных источ-

никах определяется по-разному. 

В информатике, под редакцией С.В. Симо-

новича [4], дается следующее определе-

ние: «Информация – это продукт взаимо-

действия данных и адекватных им мето-

дов». По ГОСТ Р 52653-2006 [2]: «Информа-

ция – это сведения (сообщения, данные) 

независимо от формы их представления». 

По ГОСТ Р ИСО 9000 [2]: «Информацией яв-

ляются значимые данные». В свободной 

энциклопедии Википедия [5]: «Информа-

ция – сведения, воспринимаемые челове-

ком или специальными устройствами как 

отражение фактов материального мира в 
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процессе коммуникации». Академик Н.Н. 

Моисеев полагал [6], что в силу широты 

этого понятия нет и не может быть строгого 

и достаточно универсального определения 

информации. 

 

 

 

Определений информации существует 

множество, поэтому реализовать кон-

трольный вопрос по этому понятию 

сложно. На практике, подобные ситуации 

возникают часто, а электронное тестирова-

ние требует конкретности и однозначности 

формулировок дидактического материала 

и формулировок тестовых вопросов. Для 

решения данного противоречия автором 

статьи был разработан электронный учеб-

ник «Практикум по спортивной метроло-

гии» [3] (рисунок 2), в котором дидактиче-

ский материал дается многосторонне, с 

разными формулировками, и в котором 

выделяется контент для тестирования. Сту-

денту целесообразно готовиться к зачету 

по данному электронному образователь-

ному ресурсу. 

Во вторую категорию также включены тео-

ретические вопросы на определения и тер-

минологию, на знание рабочих формул и 

реализованные в системе МООДУС [7] по 

принципу «выбора соответствия» По клас-

сификации сложности [8] эти вопросы счи-

таются средней сложности.  

Для усложнения вопросов этой категории 

можно использовать разное количество 

элементов в каждом списке. 

В третью категорию включены вопросы 

практического решения задач. Традици-

онно, студенту формулируется расчетное 

задание и задаются для этого задания ис-

ходные данные, например множество Х, 

или множества Х и Y. Задачи такого плана 

длительны по времени, а при электронном 

тестировании время решения ограни-

ченно.  

Для решения этого противоречия был при-

менен следующий подход. Для решения 

расчетной задачи студенту предоставля-

лись не только исходные данные, но и ста-

тистическая таблица промежуточных дей-

ствий. На рисунке 3 представлен вопрос та-

кого типа и статистическая таблица преоб-

разования исходных данных Х и Y. В дан-

ном задании представлены промежуточ-

ные действия, необходимо выбрать только 

нужные значения и определить заданный 

параметр. С одной стороны задача упро-

щается, все промежуточные вычисления 

Рисунок 1 

Блок-схема структуры тестовой 

итоговой анкеты «Дифферен-

цированный зачетный тест» 
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выполнены, а с другой стороны, студент 

должен из всей таблицы выбрать нужные 

ему данные для дальнейших расчетов. 

 

 

 

 

 

Данный подход позволяет значительно 

уменьшить время решения сложных объ-

емных задач, и на одних и тех же таблич-

ных данных сформулировать разные рас-

четные задания. 

Рисунок 2 

Электронный 

учебник 

«Практикум 

по спортивной 

метрологии» 

Рисунок 3 

Вопрос число-

вого типа для 

вычислитель-

ного задания 

для дисци-

плины «Спор-

тивная метро-

логия» 
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Апробация электронного тестирования по 

«Спортивной метрологии». Апробация 

проводилась на студентах 3 курса ИФКиС 

УдГУ. Студенты должны пройти авториза-

цию в банке электронных пользователей 

УдГУ и быть записаны на электронный 

учебный курс «Практикум по спортивной 

метрологии». 

Тестирование проводилось в отладочном, 

контролирующем и обучающем режимах.  

1. Отладочный режим. Тест, как и 

любая компьютерная программа 

должна пройти этап отладки для 

выявления погрешности и оши-

бок, слабых, сложных и некор-

ректных вопросов. Для этого по-

сле прохождения теста показыва-

лись правильные ответы на во-

просы.  

2. Контролирующий режим. По ре-

зультатам тестирования студенту 

выставлялись 3 оценки: 1) оценка 

по 100-бальной системе для 

удобства ранжирования; 2) 

оценка зачет/незачет для выстав-

ления в ведомость; 3) по традици-

онной 5-бальной системе для бо-

лее точного оценивания.  

3. Обучающий режим. Преподава-

тель и студенты имели возмож-

ность совместно проанализиро-

вать неверные решения при те-

стировании, устранить пробелы в 

знаниях.  

Выводы. 

1. Разработка систем электронного 

тестирования по учебным дисци-

плинам является важной и акту-

альной проблемой современной 

педагогики. 

2. Тестовые вопросы должны фор-

мироваться на том учебном мате-

риале, на котором обучаются сту-

денты. 

3. Электронное тестирование по 

спортивной метрологии должно 

охватывать контроль знаний тео-

ретических основ (определений, 

терминологии), рабочих формул 

и методов математико-статисти-

ческой обработки массовых из-

мерений. 

4. Апробация системы электрон-

ного тестирования по спортивной 

метрологии показала высокую 

эффективность практического 

применения в учебном процессе. 
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Аннотация. Подготовка специалистов по фи-

зической культуре и спорту заставляет оп-

тимизировать учебный процесс и искать но-

вые средства повышения уровня формирова-

ния знаний и умений бакалавров по предмету 

«Физическая культура». В статье представ-

лен опыт работы авторов со студентами, 

результаты опроса студентов, выявлены 

проблемы, с которыми они сталкиваются в 

процессе обучения в вузе и способы решения 

этих проблем; рассмотрены возможности со-

вершенствования учебного процесса подго-

товки бакалавров по физической культуре и 

спорту на основе использования и внедрения в 

учебный процесс дидактического, методиче-

ского материалов, в виде учебного пособия 

для самостоятельной работы студентов. 

Ключевые слова: подготовка специалистов в 

физической культуре и спорте, творчество, 

сюжетные уроки 

Abstract. Training of specialists in physical educa-

tion and sport makes to optimize the learning pro-

cess and to look for new means of increasing the 

level of formation of knowledge and skills of bach-

elors on the subject "Physical training". The article 

presents the experience of the authors with stu-

dents, the results of a survey of students found the 

problems they encounter in the course of training 

in high school and how to solve these problems; the 

possibilities of improving the educational process 

Bachelor of Physical Culture and Sport through the 

use and implementation of the learning process of 

didactic, methodological materials, as a teaching 

tool for students' independent work. 

 

Keywords: Training of specialists in physical culture 

and sports, creativity, story lessons 

Гимнастика с методикой преподавания – 

одна из дисциплин, предусмотренных Гос-

ударственным образовательным стандар-

том по направлению 49.03.01 – Физическая 

культура. В современных условиях пере-

хода на двухуровневую систему образова-

ния особенно актуальна проблема подго-

товки будущих бакалавров. 

Эффективность подготовки выпускника ин-

ститута физической культуры оценивается, 

прежде всего, по его возможности осу-

ществлять профессиональную деятель-

ность. Качественное проведение урока 

обеспечивает высокий уровень учебного 

процесса. Поэтому студенты института фи-

зической культуры и спорта при подго-

товке к профессиональной деятельности 

должны овладевать основами методики 

обучения массовой гимнастики, иметь 

практику и овладевать следующими ком-

петенциями: 

 способностью использовать ме-

тоды и средства физической куль-

туры для обеспечения полноцен-

ной социальной и профессио-

нальной деятельности; 

mailto:olya.druzhinina.67@mail.ru
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 способностью проводить учеб-

ные занятия по базовым видам 

спорта с учетом особенностей 

обучающихся на основе положе-

ний дидактики, теории и мето-

дики физической культуры и тре-

бований образовательных стан-

дартов; 

 способностью оценивать физиче-

ские способности и функциональ-

ное состояние обучающихся, тех-

нику выполнения физических 

упражнений; 

 способностью обеспечивать в 

процессе профессиональной дея-

тельности соблюдение требова-

ний безопасности, санитарных и 

гигиенических правил и норм, 

проводить профилактику травма-

тизма, оказывать первую довра-

чебную помощь; 

 способностью организовывать и 

проводить соревнования, осу-

ществлять судейство по базовым 

видам  спорта и избранному виду 

спорта; 

 способностью использовать ос-

новные положения и принципы 

педагоги, методы педагогиче-

ского контроля и контроля каче-

ства обучения, актуальные дидак-

тические технологии; 

 способностью разрабатывать 

учебные планы и программы кон-

кретных занятий; 

 способностью проводить учеб-

ные занятия по физической куль-

туре с детьми дошкольного, 

школьного возраста и обучающи-

мися в образовательных органи-

зациях, организовывать внеклас-

сную физкультурно-спортивную 

работу; 

 

 

 

Рисунок 1 

Учебное пособие «Сюжетно-

ролевые уроки по гимнастике 

в школе» 
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 способностью применять сред-

ства и методы двигательной дея-

тельности для коррекции состоя-

ния обучающихся с учетом их 

пола и возраста, индивидуальных 

особенностей. 

Студенты при подготовке к профессио-

нальной деятельности должны знать раз-

ные способы организации урока для при-

влечения учащихся к активной работе, 

уметь придать уроку нестандартные, ори-

гинальные приемы обучения (проведе-

ния). Авторы, такие как И.М. Коротков, 

Л.В. Былеева, Р.В. Климова, П.К. Петров и 

др. отмечают, что значительное место в 

учебном процессе должно быть отведено 

подвижным играм и игровым заданиям, 

т.к. игра выступает как средство физиче-

ской, тактической и морально-волевой 

подготовки. Применение подвижных игр и 

игровых заданий позволяет в лучшей сте-
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пени овладевать необходимыми знани-

ями, умениями и навыками, закрепить их в 

игровых условиях, а так же способствует 

укреплению костно-связочного аппарата, 

мышц, формированию правильной 

осанки. Высокий эмоциональный уровень 

таких занятий позволяет легче переносить 

физические нагрузки и отдаляет состояние 

утомления. На таких уроках ученики увле-

чены, их работоспособность повышается, 

результативность урока возрастает [1; 2; 3]. 

Многолетний опыт показал, что будущие 

педагоги не всегда качественно и творче-

ски подходят к требованиям, которые 

предъявляются   в период прохождения пе-

дагогической практики. Особенно это про-

является в оформлении документации по 

такому разделу как разработка и составле-

ние конспектов уроков по гимнастике в 

школе. Не меньшие затруднения вызы-

вают организация, выбор и постановка за-

дач урока, подбор средств и методов про-

ведения различных частей урока в соответ-

ствии с возрастом учащихся. Поэтому по-

явилась необходимость создания учебного 

пособия «Сюжетно-ролевые уроки по гим-

настике в школе» (рисунок1). 

В пособии практический материал пред-

ставлен конспектами по гимнастике с сю-

жетами: «Остров сокровищ», «На арене 

цирка», «Большие гонки» и другие (см. 

выше пример плана-конспекта), которые 

содержат карточки-задания, схемы и ил-

люстрации в соответствии со структурой и 

программным материалом уроков физиче-

ской культуры, подготовлен на основе тре-

бований кафедры теории и методики фи-

зической культуры, гимнастики и безопас-

ности жизнедеятельности (ТМФКГиБЖ) [4; 

5]. 

Конспекты уроков, содержащиеся в посо-

бии, направлены на то, чтобы актуализиро-

вать знания, полученные на лекциях, семи-

нарах, практических занятиях, а также спо-

собствовать повышению мотивации про-

ведения самостоятельной творческой ра-

боты с литературными источниками. 

Преподавателями кафедры ТМФКГиБЖ 

был проведен эксперимент: студентам 1-го 

и 2-го курсов ИФКиС в количестве 80 чело-

век было предложено пособие «Сюжетно-

ролевые уроки по гимнастике в школе» 

для самостоятельной подготовки к учеб-

ной практике в течение семестра. 

В результате проведенного исследования 

был выявлен наибольший прирост по кри-

териям: подбор различных средств и мето-

дов в зависимости от возраста учащихся – 

37 %, написание и оформление конспекта – 

31%. Также отмечен прирост по: качеству 

организации и проведения урока –  

23 %, постановке и формулированию задач 

урока – 12 %, что указывает на эффектив-

ность использования разработанного авто-

рами пособия при подготовке студентов к 

учебной практике. 

Предлагаемое пособие призвано воспол-

нить дефицит учебной литературы для пе-

дагогических вузов и колледжей по подго-

товке к профессиональной деятельности 

студентов. 
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Аннотация. Автор подробно рассматривает 

основополагающие требования математи-

ческой теории тестов, в частности теорию 

стандартизации тестов. В статье в доступ-

ной форме отражены прикладные аспекты 

использования методов математической 

статистики в физическом воспитании и в 

спорте, включающие определение информа-

тивности и надежности тестов, моделиро-

вание спортивных результатов. Данная ра-

бота окажет значительную пользу студен-

там и аспирантам высших учебных заведений 

физического воспитания и спорта, а также 

может быть использована специалистами, 

которым необходимы базовые математиче-

ские знания, для правильного подбора мате-

матического аппарата в решении своих про-

фессиональных задач. 

Ключевые слова: прикладные аспекты, мате-

матические методы, стандартизация, те-

сты, спорт и физическая культура 

Abstract. The author demonstrates and considers 

in this article the base of demands to the tests of 

mathematical theories, particularly tests of stand-

ardization. In this article author explains ap-

proached aspects of mathematical statistic in phys-

ical culture and sport, including identification of in-

formative and reliability of tests, modeling sports 

results. This work will make significant influence to 

students and post-graduate students of Higher In-

stitutes of physical culture and sport, also can be 

used by specialists, who needs the base mathemat-

ical knowledge, for correctly selection of mathe-

matical apparatus in solving professional tasks. 

 

 

 

Keywords: approached aspects, mathematical 

methods, standardization, tests, sport and physical 

culture 

Перед специалистами в сфере физического 

воспитания и спорта возникает необходи-

мость обработки фактического экспери-

ментального материала, полученного в 

ходе научного исследования. В практике 

физического воспитания и спорта суще-

ствует множество количественных и каче-

ственных измерений. Это параметры со-

ревновательной деятельности, показатели 

тренировочных нагрузок, антропометриче-

ские данные, медицинские и биохимиче-

ские анализы, результаты тестирования и 

многое другое. Все эти показатели, как пра-

вило, представляют собой большой объем 

числовых данных. Для обработки получен-

ного числового материала на помощь ис-

следователю приходят методы математи-

ческой статистики — мощный, хорошо раз-

работанный аппарат для объективного 

анализа результатов исследования и выра-

ботки практических рекомендаций [1, 3, 4]. 

В спортивных экспериментах довольно ча-

сто необходимо установление наличия 

mailto:fikrat_kerimov@mail.ru
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связи между исследуемыми признаками 

(спортивным результатом и определен-

ным показателем тренированности или 

физического развития, между отдельными 

показателями физической подготовленно-

сти и др.), также возникает необходимость 

количественно описать существующие вза-

имосвязи. Такие задачи решаются мето-

дами корреляционного и регрессионного 

анализов. Еще более сложные задачи ре-

шаются с помощью дисперсионного и фак-

торного анализов. 

При измерении и оценке параметров дви-

гательной деятельности человека широко 

применяются методы тестирования. Тест 

(англ.) — проба, испытание, исследование. 

Научные подходы к тестированию двига-

тельной подготовленности человека раз-

виваются уже несколько десятилетий, и за 

это время выработан целый ряд принци-

пов, лежащих в основе любой системы тес-

тирования [2, 3, 5]. Поскольку отбор тестов 

для оценки физической подготовленности 

проводится на основе каких-либо логиче-

ских соображений (например, тесты 

должны быть доступны возможностям ис-

пытуемых, просты, приемлемы для прове-

дения исследования), и выдвигаемых гипо-

тез, которые, естественно могут оказаться 

более или менее обоснованными [3, 4]. 

Теория стандартизации тестов предпо-

лагает перед практическим применением 

упражнений необходимость их анализа на 

информативность, воспроизводимость и 

объективность. В каждом случае при раз-

работке того или иного нового теста все эти 

свойства тщательно рассматриваются, а за-

тем подвергаются независимой проверке 

экспертами, и лишь в случае широкого при-

знания тесты входят в арсенал исследова-

телей и практических работников. Веро-

ятно, именно поэтому количество распро-

страненных тестов не столь уж велико, то-

гда как общее число разработанных и ко-

гда-либо применявшихся составляет мно-

гие сотни. 

Для оценки двигательных возможностей 

человека применяемые тесты оценива-

ются по их информативности (пригодно-

сти) и надежности (стабильности). 

Информативность - важнейший крите-

рий стандартизации тестов, обуславливаю-

щий соответствие контрольного упражне-

ния оцениваемому физическому качеству. 

Информативность теста - это степень 

точности, с которой он измеряет оценивае-

мую двигательную способность или навык. 

В литературе вместо слова «информатив-

ность» часто используют термин «валид-

ность». Информативным называется тест, 

по результатам которого можно судить о 

свойстве (качестве, способности и др.) объ-

екта, измеряемого в ходе тестирования. 

Например, если судить об оценке подго-

товленности спортсменов, то наиболее ин-

формативным показателем является ре-

зультат в соревновательном упражнении. 

Однако он зависит от большого количества 

факторов, и один и тот же результат в со-

ревновательном упражнении могут пока-

зывать спортсмены, заметно отличающи-

еся друг от друга по структуре подготовлен-

ности. Например, спортсмен с отличной 

геометрией движений тела и относительно 

невысокий физической работоспособно-

стью и спортсмен с относительно средней 

геометрией движений, но с высокой рабо-

тоспособностью будут иметь примерно 

одинаковые шансы на успех (при прочих 

равных условиях). 

Информативные тесты используются 

для выявления ведущих факторов, от кото-

рых зависит результат в соревновательном 

упражнении. Фактически, говоря об ин-

формативности, исследователь отвечает 

на два вопроса: что измеряет данный кон-

кретный тест и какова при этом степень 

точности измерения. Различают несколько 

видов информативности: логическую (со-

держательную), эмпирическую (на основа-

нии опытных данных) и предсказательную 

[4, 6]. 
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Суть логического метода определения 

информативности тестов заключается в 

логическом (качественном) сопоставлении 

физиологических, биомеханических, пси-

хологических и других характеристик кри-

териев и тестов. Например, в видах спорта 

с циклической структурой движений логи-

ческую информативность удобнее прове-

рять экспериментально. Однако наиболее 

часто логический метод определения ин-

формативности используется в видах 

спорта, где нет четкого количественного 

определения спортивного результата. 

Например, в спортивных играх логический 

анализ фрагментов игры позволяет в 

начале сконструировать специфический 

тест, а затем проверить его информатив-

ность. Процедура использования логиче-

ского анализа для предварительной 

оценки информативности тестов позволяет 

отсеять заведомо неинформативные те-

сты, структура которых мало соответствует 

структуре основной деятельности спортс-

менов. Остальные тесты, содержательная 

информативность которых признана высо-

кой, должны пройти дополнительную эм-

пирическую проверку. Для этого резуль-

таты теста сопоставляют с определенным 

оценочным критерием. 

Критериями информативности в спорте 

могут выступать: 

 спортивные результаты; 

 биомеханические характери-

стики основного тестируемого 

физического упражнения при его 

выполнении в соревновательных 

условиях (длина бегового шага; 

угол выпрыгивания; угол отталки-

вания); 

 результаты другого теста, инфор-

мативность которого доказана 

(если проведение основного те-

ста организовать достаточно 

сложно, а у исследователя в нали-

чии имеется другой тест, такой же 

информативный, но более про-

стой); 

 тесты, характеризующие опреде-

ленную значительную группу 

объектов изучаемой системы 

(например: сравнение биомеха-

нических показателей призеров 

Олимпийских игр и модельные 

характеристики движений 

спортсменов более низкой квали-

фикации); 

 другие сложные критерии 

(например, сумма очков в много-

борье). 

Под надежностью теста понимается сте-

пень точности, с которой он оценивает 

определенную двигательную способность 

независимо от требований того, кто ее оце-

нивает. Надежными можно считать тесты, 

с помощью которых при повторном тести-

ровании одних и тех же испытуемых уда-

ется зарегистрировать одинаковые или 

близкие по значению результаты. Надеж-

ность теста определяется с помощью кор-

реляционно-статистического анализа пу-

тем расчета коэффициента надежности. 

Стабильность теста (надежность) осно-

вывается на зависимости между первой и 

второй попытками, повторенными через 

определенное время в одинаковых усло-

виях одним и тем же экспериментатором. 

Стабильность теста зависит от вида те-

ста, возраста и пола испытуемых, времен-

ного интервала между тестом и ретестом. 

В целом, как отмечают специалисты, 

надежность тестов можно повысить 

различными путями: более строгой стан-

дартизацией тестирования, увеличением 

числа испытуемых, увеличением числа 

оценщиков, (судей, экспертов), повыше-

нием согласованности их мнений, увеличе-

ние числа эквивалентных тести. Фиксиро-

ванных значений показателей надежности 

теста не имеется. В большинстве случаев 
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пользуются следующими рекомендаци-

ями; 0,95-0,99 - отличная надежность; 0,90-

0,94 - хорошая; 0,80-0,89 приемлемая; 0,70-

0,79 - плохая; 0,60-0,69 для индивидуаль-

ных оценок сомнительная, тест пригоден 

только для характеристики группы испыту-

емых.  

Результаты исследований показывают, что 

ряд тестов (наклон туловища вперед, 6-ми-

нутный бег, подтягивания на высокой пере-

кладине) обладают на протяжении анали-

зируемого периода приемлемой и хоро-

шей надежностью (r=0,80 - 0,94).  

В отдельные возрастные периоды показа-

тели других тестов (бег 30 м со старта, бег 

30 м с ходу, метание мяча на дальность) 

имеют умеренную или низкую воспроиз-

водимость (r = 0,67- 0,73), что, прежде 

всего, объясняется внутренней структурой 

упражнений, техникой движений, возраст-

ными особенностями занимающихся. Так, 

в метании малого мяча на дальность одной 

рукой широкая вариативность движений 

приводит к разным результатам в повтор-

ных попытках и соответственно к падению 

надежности показателей (r=0,63 - 0,72). 

С возрастом коэффициенты надежности 

большинства упражнений несколько уве-

личиваются, что указывает на большую ста-

бильность технических характеристик, ана-

лизируемых двигательных действий у 

взрослых спортсменов. Особенно это про-

является в беге на 30 м со старта и в беге на 

30 м сходу (r=0,73 - 0,85), в прыжке в длину 

с места (r=0,81- 0,85) у испытуемых с воз-

растом воспроизводимость упражнений 

повышается. 

Воспроизводимость результатов бега на 

короткие дистанции (60 и 100 м) с возрас-

том повышается (r=с 0,81до 0,86). Такую же 

тенденцию можно отметить и в челночном 

беге 3x10 м. В прыжках в длину с разбега 

воспроизводимость результатов с возрас-

том понижается (r = с 0,84 до 0,71), а в 6-

минутном беге сначала повышается, а за-

тем незначительно снижается. 

Эквивалентность теста заключается в 

корреляции результата теста с результа-

тами других однотипных тестов. Напри-

мер, когда надо выбрать, какой тест более 

адекватно отражает скоростные способно-

сти: бег на 30, 60 или 100 метров. 

Некоторые авторы считают, что тесты 

должны проходить проверку на объектив-

ность, которая предполагает однознач-

ность результатов данного упражнения, 

получаемых на одних и тех же испытуемых 

разными экспериментаторами (учите-

лями, судьями, экспертами). Однако совпа-

дение результатов у разных эксперимента-

торов не указывает еще на объективность, 

так как они могут ошибаться, искажая объ-

ективную истину, считают другие. Правиль-

нее говорить о согласованности результа-

тов судей, экспериментаторов при оценке 

спортивных достижений [2, 3]. Очень часто 

при проведении испытаний одним иссле-

дователем допускается личностная 

ошибка в измерениях, для выявления кото-

рой необходимо увеличивать число экспе-

риментаторов.  

Для повышения объективности тести-

рования необходимо соблюдение стан-

дартных условий проведения теста (рису-

нок 1). 

Важными дополнительными критериями 

тестов являются: нормирование, сопо-

ставляемость и экономичность (рисунок 2). 

Суть нормирования состоит в том, что на 

основе результатов тестирования можно 

создавать нормы, имеющие особое значе-

ние для практики. Сопоставляемость те-

ста заключается в возможности сравни-

вать результаты, полученные по одному 

или нескольким формам параллельных те-

стов. В практическом плане применение 

сопоставляемых моторных тестов снижает 

вероятность того, что в результате регуляр-

ного применения одного и того же теста 

оценивается не только и не столько уро-

вень способности, сколько степень навыка. 



 

119 
 

Одновременно сопоставляемые резуль-

таты тестов повышают достоверность 

выводов. Суть экономичности как крите-

рия добротности теста состоит в том, что 

проведение теста не требует длительного 

времени, больших материальных затрат и 

участия многих помощников. 

Анализ опубликованных данных [1, 3, 6] по-

казывает, что в настоящее время отсут-

ствует единая точка зрения о величине 

критериев надежности. Это затрудняет ра-

боту в создании эффективной системы пе-

дагогического контроля, включающей еди-

ные критерии оценки физической подго-

товленности человека. Применяются раз-

ные направления выхода из сложившейся 

ситуации (рисунок 3). 

 

 

 

 

 

Стандартные условия проведения теста 
для повышения объективности 

тестирования

время тестирования, 
место, погодные условия

единое материальное и 
аппаратурное обеспечение

психофизиологические 
факторы

подача информации

Дополнительные критерии 
тестов

нормирование: создание 
норм

экономичность: материальные 
затраты, участники

сопоставляемость: сравнение 
результатов

Рисунок 1 

Необходимые стандартные условия 

проведения теста для повышения 

объективности тестирования физиче-

ской подготовленности 

Рисунок 2 

Важные дополнительные критерии 

тестов для оценки физической под-

готовленности 
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Тестирование двигательной подготов-

ленности может быть основано на двух 

принципиально различных подходах: на 

измерении (и последующей оценке) ре-

зультата деятельности либо на измерении 

(оценке) ее «стоимости». Первая из этих 

систем тестирования представляет собой 

типичный пример педагогического под-

хода, вторая - биомедицинского. 

Педагогический подход в тестировании ис-

пользуют, когда определяют уровень раз-

вития физических качеств или навыков. Это 

- прямое продолжение спортивного тести-

рования. Примерами такого чисто педаго-

гического подхода к тестированию, могут 

служить комплекс «Алпомыш» и «Барчи-

ной», а также многие другие комплексы те-

стов. Разнообразие педагогических тестов 

кажется безграничным, так как, в сущно-

сти, любое упражнение, выполняемое по 

определенному алгоритму, можно рас-

сматривать как тест, если заданы четкие 

условия его проведения. Однако не все 

упражнения отвечают жестким требова-

ниям, предъявляемым к тестам, что суще-

ственно сужает круг упражнений, способ-

ных служить для объективной оценки дви-

гательных возможностей. Среди наиболее 

употребляемых в последнее время упраж-

нений-тестов следует упомянуть такие как: 

 бег 30 или 100 метров с высокого 

старта; 

 число подтягиваний до отказа; 

 наклон туловища вперед; 

 челночный бег 3x10; 

 6-минутный бег. 

Большинство других тестов вызывает раз-

личные возражения у отдельных специа-

листов то по причине их недостаточной 

объективности, то из-за трудностей в стан-

дартизации условий проведения, а также 

из-за значительного влияния техники дви-

жений на результат, что не позволяет вы-

явить уровень развития того или иного дви-

гательного качества в чистом виде. 

Анализ коэффициентов информативности 

показывает, что показатели анализируе-

мых тестов существенно влияют на спор-

тивную результативность легкоатлетиче-

ских упражнений. В возрастном диапазоне 

от 9-17 лет результативность бега на 30 м, 

дальность прыжка с места оказывают су-

щественное влияние на результаты в беге 

на 100 м и в прыжках в длину. Показатели 

Способы определения величины 
критериев надежности тестов

величина надежности теста 
определяется возможностью 

решаемых задач

разработка специальных 
рекомендаций надежности 

двигательных заданий, 
обеспечивающих эффективность 

тестирования

суждение о величине надежности 
тестов проводится на основании 
совпадения данных, изложенных 

в учебных пособиях по 
физическому воспитанию

Рисунок 3 

Способы определения величины 

критериев надежности тестов 
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6-минутного бега тесно взаимосвязаны со 

временем бега на 1000 м.  

Противоречия ученых в стандартизации те-

стов физической подготовленности делают 

очевидной необходимость, дальнейшего 

накопления экспериментального матери-

ала, характеризующего стандартизацию 

широкого набора двигательных заданий из 

практики спортсменов различного воз-

раста. Это позволит унифицировать разно-

образные тесты физической подготовлен-

ности и создать эффективную систему пе-

дагогического контроля. 

Эффективное управление тренировочным 

процессом связано с использованием раз-

личных моделей. Под моделью принято 

понимать образец (стандарт, эталон) в бо-

лее широком смысле – любой образец 

(мысленный или условный) того или иного 

объекта, процесса или явления. Модель – 

это совокупность различных параметров, 

обусловливающих достижение опреде-

ленного уровня спортивного мастерства и 

прогнозируемых результатов. Частные по-

казатели, входящие в ее состав, рассматри-

ваются как модельные характеристики. 

Моделирование играет огромную роль в 

изучении различных явлений, помогая 

обобщить накопленный эмпирический 

опыт и осознать взаимосвязи происходя-

щих процессов. Моделирование состав-

ляет неотъемлемую часть любой методики 

прогнозирования, даже если это не вполне 

осознается производящим прогноз экспер-

том. В спортивной науке моделирование 

давно вошло в арсенал исследователей и 

большая часть спортивных прогнозов стро-

ится на адекватных математических моде-

лях, в разработке которых участвуют сов-

местно педагоги, психологи, биологи и 

врачи [3]. В моделях, используемых для 

спортивного прогноза, в качестве системо-

образующего фактора выступает обычно 

спортивный результат. Для физического 

воспитания и оздоровительной физкуль-

туры такой подход неприемлем, поскольку 

уровень здоровья, повышение которого 

является целью такого рода занятий, не 

имеет непосредственных связей с конкрет-

ным спортивным результатом. Отсутствие 

четко выраженного критерия затрудняет 

моделирование и прогнозирование в 

оздоровительной физкультуре, но и не 

снимает с повестки дня эту проблему. 

Таким образом, в систему спортивной тре-

нировки необходимо внедрение новых 

форм оперативного контроля на учебно-

тренировочных занятиях. Полученные экс-

периментальные материалы дают основа-

ние для утверждения необходимости вве-

дения в тренировочный процесс новой ме-

тодики дифференцированного оценива-

ния физической подготовленности спортс-

менов. Полученные данные настоящего 

исследования могут стать основой для при-

менения новых подходов в построении 

тренировочного процесса, а при разра-

ботке программно-нормативных требова-

ний физической подготовленности - одним 

из перспективных направлений. 

Результаты наших исследований показы-

вают, что применяемые тесты, характери-

зующие уровень физической подготовлен-

ности, в основном отвечают требованиям 

теории стандартизации и могут использо-

ваться в школьной спортивной практике. 
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Аннотация. В статье рассматриваются во-

просы профессиональной компетентности 

будущих спортивных педагогов. Определено, 

что одно из важнейших мест в профессио-

нальной компетентности специалиста в об-

ласти физической культуры и спорта зани-

мает готовность к здоровьесбережению уча-

щихся. Приведены результаты анкетирова-

ния, направленного на определение теорети-

ческой, мотивационной и отдельных аспек-

тов практической готовности будущих спор-

тивных педагогов к формированию культуры 

здорового образа жизни у учащихся. 

Ключевые слова: спортивный педагог, здоро-

вье, профессиональная готовность, здоровый 

образ жизни 

Abstract. In article questions of professional com-

petence of the future sports teachers are consid-

ered. It is defined that one of the major places in 

professional competence of the expert in the field 

of physical training and sports occupies readiness 

to health economy pupils. Results of the question-

ing directed on definition theoretical, motivational 

and separate aspects of practical readiness of the 

future sports teachers to formation of culture of a 

healthy way of life at pupils are resulted. 

 

Keywords: the Sports teacher, health, the profes-

sional readiness, a healthy way of life 

Введение. Современная концепция про-

фессионального физкультурного образова-

ния предполагает создание условий для 

формирования самосознания студентов, 

изменения его структуры и формы на ос-

нове активности, приоритета внутреннего 

над внешним, включения в рефлексию и 

деятельностного использования в социо-

культурной и профессиональной среде. В 

последнее время в науке и практике идет 

поиск путей более полного личностного и 

социально интегрированного результата 

профессионального образования, перевод 

его на компетентностную основу [1, 2]. 

Становление профессиональной компе-

тентности происходит путем овладения со-

вокупностью профессиональных компе-

тенций спортивного педагога, а также со-

вокупностью профессионально значимых 

качеств, усиливающих проявления других 

компетенций. 

Профессиональная компетентность специ-

алиста с высшим образованием – сложная 

единая система внутренних психологиче-

ских состояний и свойств личности специа-

листа: его готовность к осуществлению 

профессиональной деятельности и способ-

ность (то есть умения и возможности) про-

изводить необходимые для этого действия 

[1]. 

Для современной социокультурной и педа-

гогической ситуации в нашей стране в 

связи с заявленными приоритетами осо-

бой важности сохранения и укрепления 

mailto:klinovs@tut.by
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здоровья учащихся в структуре профессио-

нальной компетентности специалиста в об-

ласти физической культуры и спорта одно 

из важнейших мест занимает готовность к 

здоровьесбережению учащихся. В Кодексе 

Республики Беларусь об образовании, 

Программе непрерывного воспитания де-

тей и учащейся молодежи в Республике Бе-

ларусь, указывается, что одним из приори-

тетных направлений государственной по-

литики Республики Беларусь, является вос-

питание культуры здорового образа жизни 

(ЗОЖ), направленное на формирование у 

обучающегося навыков ЗОЖ и осознание 

значимости здоровья как ценности. По-

этому особую актуальность и перспектив-

ность приобретает готовность будущих 

спортивных педагогов к формированию 

культуры ЗОЖ у учащихся. 

Методы исследования. Были использо-

ваны общетеоретические методы (анализ 

научно-методической, медицинской, пси-

холого-педагогической, спортивно-педаго-

гической литературы) и эмпирические 

(наблюдение, беседы, обобщение педаго-

гического опыта, анкетирование) 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Проблема профессиональной готов-

ности педагогических кадров – одна из 

центральных в теории, науке и практике 

педагогики, и в одной из ведущих её отрас-

лей – теории и методике физического вос-

питания. Анализ специальной литературы 

показывает, что понятие «готовность к про-

фессиональной деятельности» ввела в пе-

дагогику профессор Н.В. Кузьмина. Однако 

имеет место неоднозначное понимание 

профессиональной готовности, которая 

рассматривается либо в аспекте психологи-

ческой структуры педагогической деятель-

ности, свойств личности, либо психических 

состояний профессионала. 

В научных трудах Н. В. Кузьминой, в струк-

туре профессионально-педагогической го-

товности выделяются следующие компо-

ненты: мотивационно-ценностный, когни-

тивный, операционно-исполнительский, 

коммуникативный, рефлексивно-оценоч-

ный [3]. 

В нашем исследовании готовность буду-

щего спортивного педагога к формирова-

нию культуры здорового образа жизни мы 

определяем, как интегральное целостное 

профессиональное новообразование лич-

ности, обеспечивающее реализацию по-

требностно-мотивационной сферы и цен-

ностное отношение к здоровью, высокий 

уровень знаний и способов деятельности в 

области здоровья, развитой способности к 

рефлексии и выраженной направленности 

всех видов деятельности на сохранение и 

укрепление здоровья. 

С целью изучения теоретической, мотива-

ционной и отдельных аспектов практиче-

ской готовности будущих спортивных пе-

дагогов к формированию культуры здоро-

вого образа жизни у учащихся нами было 

проведено анкетирование, в котором при-

нимали участие 75 студентов четвертого 

(выпускного) курса факультета физической 

культуры УО МГПУ им. И.П. Шамякина, г. 

Мозырь. 

Анкета включала вопросы, направленные 

на выявление теоретической готовности 

(степени освоения основных понятий о 

здоровье, аспектов ценности здоровья, 

компонентов здорового образа жизни); от-

ношения студентов к ЗОЖ, самооценки со-

стояния своего здоровья, способов его 

поддержания, владения средствами и спо-

собами снятия стресса; а также особенно-

стей мотивационной сферы будущего пе-

дагога к формированию культуры здоро-

вого образа жизни у учащихся. Ответ на во-

прос анкеты: «Что такое здоровье?», – по-

казал, что 56% опрошенных придержива-

ются мнения, что это состояние полного 

физического и душевного благополучия 

(социальный аспект респонденты не ука-

зывают), 28% отметили, что это отсутствие 
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болезней. Еще 13,33% указали, что здоро-

вье – это залог успешной жизни, то, без 

чего невозможно безбедное существова-

ние, 2,66% считают, что это правильное пи-

тание и занятие спортом.  

По результатам анкетирования установ-

лено, что, оценивая свое здоровье, 64% 

опрошенных считают его хорошим, 28% – 

удовлетворительным, 2,66% дали отрица-

тельный ответ на этот вопрос, 5,33% – за-

трудняются ответить. Регулярно заботятся 

о своем здоровье 57,33% респондентов, 

время от времени 32%, и затруднились от-

ветить 10,66%. На вопрос «Можете ли Вы 

назвать свой образ жизни здоровым?», 

56% студентов дали положительный ответ, 

16% – считают свой образ жизни нездоро-

вым. Ответ на данный вопрос вызвал за-

труднения у 28% опрошенных. 

При определении приоритета жизненных 

ценностей 52% назвали здоровье в числе 

пяти главных для них жизненных ценно-

стей, причем 49,33% поставили здоровье 

на первое место. Для остальных анкетиру-

емых здоровье в числе приоритетов не 

значится. Ими в качестве приоритетов вы-

делены: семья, престижная работа, карь-

ера, свобода и др. 

На вопрос: «Ваше понимание ценности 

здоровья», полного ответа, где бы дава-

лось осмысление ценностей здоровья, его 

значение для нормального существования 

каждого человека и общества в целом, его 

личностный, социальный, культурный ас-

пект, мы не получили. 13,33% будущих пе-

дагогов даже не сделали попытки выра-

зить свои суждения; остальные отметили 

такие аспекты ценности здоровья как залог 

благополучной и счастливой жизни – 32%, 

важность здоровья для сохранения и раз-

вития будущих поколений – 17,33%. 

Весьма ограниченными оказались знания 

основных компонентов здорового образа 

жизни. 69,33% назвали в качестве его глав-

ных составляющих только правильное пи-

тание, занятия спортом и физической куль-

турой, а также соблюдение режима дня. 

Остальные участники анкетирования ука-

зали по одному компоненту: физическая 

активность, отказ от вредных привычек и 

др. 

Полученные нами данные свидетель-

ствуют, что знания учащихся в вопросах 

профилактики вредных привычек не доста-

точны. Так 1,33% считают, что курение не 

опасно для здоровья, 13,33% опрошенных 

уверены в том, что курение представляет 

опасность только для женщин, 85,33% ре-

спондентов согласны, что курение наносит 

вред организму любого человека незави-

симо от пола. Социологический опрос по-

казал, что 64% респондентов не курят, 12% 

курили в прошлом, 13,33% курят иногда, 

смотря по обстоятельствам, и 10,66% курят 

постоянно. Алкоголь тормозит восстанови-

тельные процессы и приводит к снижению 

уровня физической работоспособности в 

течение длительного времени. Злоупо-

требление спиртными напитками влечет за 

собой травматизм, несчастные случаи. Од-

нако 28% студентов уверены, что «умерен-

ное» употребление спиртного не вредит 

организму, а 2,66% считают, что алкоголь 

не приносит вреда, 4% респондентов за-

труднились ответить на поставленный во-

прос, в то время как 65,33% опрошенных 

согласны, что алкоголь вредит здоровью. 

Среди респондентов мало тех, кто совсем 

не употребляет алкоголь – 40%. Выпивают 

только в торжественных случаях 32% ре-

спондентов, еженедельно – 2,66% и редко 

– 25,33% опрошенных. 

На вопрос «Достаточны ли Ваши знания в 

области ЗОЖ?» 22,66% ответили отрица-

тельно, 65,33% считают свои знания доста-

точными, и 12% испытывали затруднения 

при ответе на данный вопрос. Главным ис-

точником информации о здоровом образе 

жизни для студентов оказались средства 

массовой информации – 56%, медицин-

ские работники являются основным источ-

никами информации о ЗОЖ для 25,33% 
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опрошенных, и 52% респондентов полу-

чают информацию из книг и от преподава-

телей. 

Потребность в информации о ЗОЖ испыты-

вают 68% студентов. В результате опроса 

выяснилось, что вопросами взаимоотно-

шения полов интересуются 36% респон-

дентов, методами оздоровления – 40%, 

профилактикой вредных привычек – 

54,66%, вопросами правильного питания – 

56%, вопросами личной гигиены и закали-

вания – 40%, информацией о профилак-

тике заболеваний – 28%. Основная часть 

респондентов (72%) считает, что следует 

больше внимания уделять распростране-

нию информации о ЗОЖ. На вопрос о том, 

какие формы получения информации по 

вопросам ЗОЖ является наиболее прием-

лемыми, выявилась следующая иерархия 

ответов: индивидуальная беседа – 52%; 

лекции и рекомендуемая литература – 

24%; беседа с родителями – 9,33%. 

Чтобы воспитывать у учащихся культуру 

здорового образа жизни, у самого учителя 

должно быть положительное отношение к 

ней.  

На вопрос анкеты «Ваше отношение к со-

стоянию образовательного процесса по 

формированию здорового образа жизни 

учащихся» 52% респондентов ответили в 

основном положительно, 12 % – 

нейтрально, 33,33% – отрицательно, 2,66% 

– затрудняются ответить. Было выявлено, 

что 57,33% респондентов удовлетворены 

своей профессионально-педагогической 

подготовкой к формированию здорового 

образа жизни учащихся, остальные сту-

денты имеют определенные трудности, за-

труднения (неудовлетворенность) в этом 

виде деятельности. 

Студенты в целом понимают важность де-

ятельности по формированию у учащихся 

культуры ЗОЖ. По мнению опрошенных 

(72 %) они должны осуществлять деятель-

ность по формированию ЗОЖ учащихся. 

Свою готовность к такой работе высказали 

57,33% респондентов, 60% студентов отме-

тили необходимость использования здо-

ровьесберегающих технологий в школе, 

64% – необходимость изучения влияния 

учебного процесса на здоровье занимаю-

щихся. 

Учитель – представитель стрессогенной 

профессии, он нуждается в обучении прие-

мам саморегуляции психических состоя-

ний, психотренингах, стратегией овладе-

ния ситуацией. 

На вопрос анкеты: «Часто ли вы испытыва-

ете стрессовые ситуации?», 44% опрошен-

ных дали положительный ответ. При этом 

50% из них никаких средств снятия стресса 

не применяют, ждут, когда все пройдет 

само собой; остальные выработали свои 

способы снятия напряжения, такие как сон 

(18,75%), прогулка (12,5%), лекарственные 

препараты (12,5%), переключение на при-

ятное (музыка, книги) – 6,25%. Есть опасе-

ния, что и своих будущих учащихся такие 

студенты не сумеют научить способам ре-

лаксации и другим методам выхода из 

стресса. Анализ результатов показал, что 

практическому большинству испытуемых 

(92%) присуще положительное отношение 

к формированию культуры ЗОЖ у уча-

щихся.  

Выводы. Учитывая данные анкетирования, 

можно сделать вывод, что большая часть 

опрошенных понимает важность здоро-

вьесберегающей деятельности спортив-

ных педагогов, имеет положительную 

направленность мотивов, однако слабо 

владеет теорией и методикой здоро-

вьесберегающей деятельности, что явля-

ется не совсем приемлемым в связи с заяв-

ленными приоритетами особой важности 

сохранения и укрепления здоровья уча-

щихся.  

Изучение практической готовности буду-

щих спортивных педагогов к формирова-

нию здорового образа жизни школьников 

показывает, что без специально организо-
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ванной педагогической системы в усло-

виях традиционного обучения значитель-

ная их часть оказывается не достаточно го-

товой к формированию культуры здоро-

вого образа жизни учащихся.  

Для становления и развития профессио-

нальной компетенции здоровьесбереже-

ния и эмоционально-ценностного отноше-

ния как фактора, направляющего здоро-

вьесберегающую деятельность к осозна-

нию ценности здоровья и присвоению ее, 

необходимо совершенствование системы 

формирования профессиональной готов-

ности будущих спортивных педагогов в об-

ласти становления ответственности за со-

стояние здоровья как основного качества 

личности ученика. 
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Аннотация. В статье рассматривается воз-

можности использования средств националь-

ных видов, как средство подготовки специа-

листов по физической культуре и спорту. О 

кафедре, осуществляющей учебно-методиче-

скую, научно-исследовательскую, физкуль-

турно-спортивную работу с целью формиро-

вания физической культуры студентов и спо-

собности использования национальных видов 

спорта для сохранения и укрепления здоровья, 

повышения уровня физической подготовлен-

ности, спортивного мастерства и подго-

товки к будущей профессиональной деятель-

ности. 

Ключевые слова: физическая культура и 

спорт, национальные виды спорта, подго-

товка кадров, избранный вид спорта 

Abstract. The article discusses the use of funds of 

national types, as a means of training specialists in 

physical culture and sports. About the Department 

engaged in teaching, research, physical training 

and sports activities for the purpose of formation of 

physical culture of the students abilities and the use 

of national sports for the preservation and 

strengthening of health, increase of level of physi-

cal fitness, sports skills and training for future pro-

fessional activity. 

 

 

Keywords: physical culture and sports, national 

sports, training chosen sport 

Игры и национальные виды спорта корен-

ных народов Якутии зародились в про-

цессе жизнедеятельности населения се-

верного края в экстремальных климатиче-

ских условиях, и являются частью общей 

культуры народа.  

На современном этапе в Республике Саха 

(Якутия) в результате последовательного 

проведения эффективной государственной 

политики, национальные виды спорта ста-

новятся эффективным инструментом ре-

шения стратегических задач в области фи-

зической культуры и спорта. 

За прошедшее десятилетие развитие наци-

ональных видов спорта Республики Саха 

(Якутия) вышло на новый – всероссийский 

и международный уровень. В июне 2014 

года, во исполнение поручений Прези-

дента РФ В.В. Путина, приняты поправки в 

федеральное законодательство, мас-рест-

линг первым в России получил статус об-

щероссийского вида спорта. 17 июня 2015 

года принят республиканский закон «О 

национальных видах спорта в Республике 

Саха (Якутия)», создавший новые правовые 

условия для дальнейшего развития нацио-

нальных видов спорта Республики Саха 

(Якутия), как действенного инструмента 

mailto:petr1961@yandex.ru
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оздоровления граждан, приобщения их к 

физической культуре и спорту, укрепления 

межнационального согласия. Все это при-

вело к тому, что число занимающихся якут-

скими видами спорта возросло в разы, уве-

личилось количество соревнований, их 

уровень возрос до ранга национальных, 

континентальных и мировых первенств, 

чемпионатов. Соответственно возросло по-

требность на специалистов, на тренеров по 

национальным видам спорта. 

Чурапчинский государственный институт 

физической культуры и спорта, учитывая 

специфику региона и перспективы разви-

тия института большое внимание уделяет 

национальным видам спорта, их развитию 

и дальнейшей популяризации. Подготовка 

специалистов по национальным видам 

спорта ведется по четырем видам спорта: 

мас-рестлинг, северное многоборье, якут-

ские прыжки и борьба хапсагай. 

В 2011 году была основана кафедра спор-

тивных единоборств, традиционных игр и 

состязаний, где вместе с единоборствами 

были включены национальные виды 

спорта. Открытие кафедры связано с даль-

нейшим сохранением, развитием народ-

ных игр, спортивных состязаний и с необхо-

димостью подготовки специалистов в дан-

ном направлении. 

За последние десять лет наш институт вы-

пустил 149 дипломированных специали-

стов по национальным видам спорта. 

На сегодняшний день по этой специально-

сти обучаются 77 студентов - по борьбе хап-

сагай - 44, мас-рестлингу – 24, якутским 

прыжкам – 5, и по северному многоборью 

- 4. 

На кафедре разработана методика препо-

давания дисциплин по теории и методике 

избранных видов спорта – по масрест-

лингу, северному многоборью, якутским 

прыжкам, хапсагаю и по дисциплине 

«Национальные виды спорта» Тренеры-

преподаватели работают над проблемой 

изучения методики избранных видов 

спорта и интенсивной тренированности 

спортсменов занимающихся националь-

ными видами спорта, где основными зада-

чами являются: 

 совершенствование системы 

подготовки специалистов с выс-

шим физкультурным образова-

нием, с сохранением националь-

ных культурных традиций наро-

дов и народностей, населяющих 

северные регионы; 

 обеспечение системы непрерыв-

ной качественной подготовки 

конкурентоспособных, квалифи-

цированных специалистов в об-

ласти физической культуры и 

спорта, на основе сочетания пе-

редовых инновационных техно-

логий обучения; 

 подготовка спортсменов высо-

кого класса по национальным ви-

дам спорта. 

Кроме этого, институт начал работу по раз-

работке учебно-тренировочных программ 

подготовки спортсменов высокого класса 

по национальным видам спорта. Предпо-

сылкой явилось то, что недостаточно изу-

чены и исследованы многие методические 

аспекты процесса подготовки спортсме-

нов, занимающихся национальными ви-

дами спорта РС (Я). Исследования связаны 

с нехваткой и незначительным количе-

ством научно апробированных методик и 

программ по различным видам подго-

товки, научно-методических трудов, сведе-

ний о содержании физической, технико-

тактической и психологической подго-

товки. По итогам данных исследований бу-

дут определяться показатели функцио-

нального состояния спортсменов, занима-

ющихся национальными видами спорта 

Республики Саха (Якутия), будут разраба-

тываться, и практически апробироваться 

экспериментальные методики реализации 

учебно-тренировочного процесса. Все это 
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даст возможность получить представление 

о специфике данных видов спорта, соот-

ветствующим специалистам и спортсме-

нам выйти на качественно новый уровень, 

способствовать дальнейшему развитию и 

популяризации национальных видов 

спорта республики Саха (Якутия). 
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Аннотация. Современный этап развития об-

разования характеризуется сближением си-

стем основного и специального образования, 

что проявляется в востребованности инте-

грированного обучения и воспитания, кото-

рое, в свою очередь, является ступенью на 

пути к более высокой цели — инклюзивному 

образованию, исключающему любую дискри-

минацию детей и обеспечивающему равное 

отношение ко всем людям. В Республике Бела-

русь уже предприняты определённые шаги по 

развитию инклюзивного образования: инклю-

зивные тенденции обозначены в Государ-

ственной программе развития специального 

образования в Республике Беларусь на 2012—

2016 годы, понятие инклюзивного образова-

ния внесено в Кодекс Республики Беларусь об 

образовании, разработана Концепция разви-

тия инклюзивного образования. 

Инклюзивное образование рассматривается 

как обеспечение равного доступа к образова-

нию для всех обучающихся с учётом разнооб-

разных особенностей образовательных по-

требностей и индивидуальных возможно-

стей. Одним из условий эффективной реали-

зации физического воспитания в инклюзивном 

образовании является формирование готов-

ности будущих педагогов к осуществлению 

физического воспитания детей с особыми по-

требностями. 

Annotation. The current stage of development of 

education is characterized by the convergence of 

systems, primary and special education, which is 

manifested in the demand for integrated education 

and training which, in turn, is a step towards a 

higher goal - inclusive education excludes any dis-

crimination against children and to ensure equal 

treatment of all people. The Republic of Belarus has 

taken certain steps to promote inclusive education: 

the inclusive trends outlined in the State program 

of development of special education in the Republic 

of Belarus for 2012-2016, the concept of inclusive 

education made to the Code of the Republic of Bel-

arus on education, developed a concept of inclusive 

education. 

Inclusive education is seen as providing equal ac-

cess to education for all students, taking into ac-

count various characteristics of the individual edu-

cational needs and opportunities. One of the condi-

tions for the effective implementation of physical 

education in inclusive education is the formation of 

readiness of the future teachers for the implemen-

tation of physical education of children with special 

needs. 
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В настоящее время в Республике Беларусь 

осуществляется модернизация системы 

образования, главной задачей которого яв-

ляется обеспечение соответствующего со-

временному состоянию общества качества 

образования при сохранении его фунда-

ментальности. Образовательная политика 

Республики Беларусь не может не учиты-

вать тенденции мирового развития, что и 

обусловливает необходимость существен-

ных изменений в подготовке будущих пе-

дагогов. Реализация основополагающих 

подходов к обновлению содержания обра-

зования, его целей и задач создаёт условия 

для обеспечения необходимого качества 

профессиональной подготовки в соответ-

ствии с требованиями сегодняшнего дня. 

Широкое внедрение идей интеграции и 

инклюзии в учреждения образования в 

значительной мере зависят от квалифика-

ции кадров, что требует внесения измене-

ний в процесс подготовки будущих педаго-

гов. 

Современные условия общественного раз-

вития требуют того, чтобы студенты обла-

дали высоким уровнем профессиональной 

готовности, познавательными потребно-

стями, интересами. Поэтому важным явля-

ется подход к их подготовке как единому 

процессу воспитания и обучения, в ходе ко-

торого происходит разносторонне разви-

тие и самоутверждение личности, форми-

рование профессиональной готовности, 

личностных качеств. 

Инклюзивное физическое воспитание (И. Р. 

Боднар, Ю.  В. Петришин, Е. Н. Приступа) пони-

мают, как гибкую, индивидуализирован-

ную систему физического воспитания де-

тей с особенностями психофизического 

развития (ОПФР) и особыми образователь-

ными потребностями (ООП) в условиях 

массового образования [3]. 

В инклюзивном учреждении образования, 

физкультурно-оздоровительная деятель-

ность, прежде всего, является эффектив-

ным средством реабилитации и социаль-

ной адаптации. В результате грамотно по-

строенной физкультурно-оздоровитель-

ной деятельности у детей с ОПФР происхо-

дит коррекция нарушений в физическом 

развитии, нормализуются мышечный то-

нус и моторика, стимулируется звуковая и 

речевая активность, развивается ручная и 

двигательная умелость, регулируется пси-

хическое состояние. Двигательная актив-

ность для данной категории детей является 

средством профилактики развития целого 

ряда негативных изменений в организме, 

связанных с вынужденными условиями ги-

покинезии и гиподинамии [4]. 

Необходимым условием осуществления 

физического воспитания детей с особенно-

стями психофизического развития является 

готовность будущих педагогов к инклюзив-

ной практике. 

Следует подчеркнуть, что исследователи 

понимают готовность к профессиональной 

деятельности как: 

 совокупность свойств и качеств 

личности (Ю. К. Васильев, Е. С. Кузьмин, 

Н. Д. Ливитов и др.); 

 совокупность профессиональных 

знаний, умений и навыков (В. А. 

Сластёнин, Л. В. Кондрашёва); 

 совокупность свойств, качеств 

личности и знаний, умений, навы-

ков в определённой сфере дея-

тельности (М. И. Дьяченко, Н. А. Це-

рельчук и др.). 

Обобщая различные контексты понятия 

«готовность к профессиональной деятель-

ности» в психолого-педагогической лите-

ратуре, его можно определить, как слож-

ное, целостное личностное образование, в 

состав которого включаются: морально-во-

левые качества личности, социально-зна-

чимые мотивы, практические умения и 

навыки, знания о профессии, общетрудо-

вые навыки и умения, психологические 
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функции и способности, необходимые для 

трудовой деятельности. 

Анализ научной психолого-педагогической 

литературы позволяет рассматривать го-

товность будущего педагога к осуществле-

нию физического воспитания детей млад-

шего школьного возраста в условиях ин-

клюзивного образования как совокупность 

свойств и качеств личности, а также зна-

ний, умений, навыков и ценностных отно-

шений в определённой сфере деятельно-

сти. Это предполагает формирование у бу-

дущего педагога знаний, умений и навы-

ков по осуществлению различных специ-

фических видов деятельности: физическая 

рекреация, двигательная реабилитация, 

освоение и передача различным субъек-

там образовательной деятельности опыта 

по совершенствованию основных физиче-

ских качеств, поддержанию оптимального 

психофизического состояния, восстановле-

нию здоровья после временной или стой-

кой его утраты [5]. 

Профессионально-педагогическая готов-

ность будущего учителя начальных классов 

для работы в условиях инклюзивного обра-

зования в области физического воспитания 

может быть сформирована при соблюде-

нии следующих организационно-педагоги-

ческих условий: 

 всестороннее использование в 

процессе профессионального об-

разования занятий физической 

культурой не только как средства 

формирования общей професси-

ональной физической культуры, 

но и культуры здоровья личности; 

 интеграция всех циклов учебных 

дисциплин в едином процессе, 

направленном на формирование 

у студента профессиональной 

компетентности в области оздо-

ровительной деятельности в 

условиях инклюзивного образо-

вания (знания, умения и навыки, 

ценностные ориентации). 

Анализ подходов к определению сущности 

готовности позволяет выявить, что все ис-

следователи рассматривают ее как слож-

ное целостное образование; динамиче-

ское явление, детерминированное внеш-

ними и внутренними факторами; систему, 

имеющую свою структуру, состоящую из 

компонентов. В качестве основных компо-

нентов большинство авторов выделяют: 

профессиональную направленность; моти-

вацию профессиональной деятельности, 

эмоционально-волевой, познавательный и 

процессуальный. Таким образом, основы-

ваясь на анализе и обобщении изложен-

ных выше взглядов ученых, готовность бу-

дущего педагога к осуществлению  физиче-

ского воспитания в условиях инклюзивного 

образования понимается нами как инте-

гративное образование личности, имею-

щее системную организацию, сложную, 

многоуровневую структуру и выступающее 

как целостное взаимодействие и взаимо-

проникновение физического, мотивацион-

ного, когнитивного, практического (опера-

ционально-деятельностного) и рефлексив-

ного компонентов, степень сформирован-

ности которых определяет характер и ло-

гику организации и осуществления педаго-

гической деятельности, потребность и 

направленность профессионально-лич-

ностного роста будущего педагога к осу-

ществлению инклюзивного физического 

воспитания. 

Профессионально-педагогическая готов-

ность студента в области физического вос-

питания в условиях инклюзивного образо-

вания включает в себя различные компо-

ненты. Перечислим и охарактеризуем 

наиболее значимые компоненты готовно-

сти к осуществлению физического воспита-

ния в условиях инклюзивного образова-

ния, которые должны быть сформированы 

у будущих учителей начальных классов. 



 

134 
 

Физический компонент готовности опре-

деляется соответствием состояния здоро-

вья, физического развития и подготовлен-

ности учителя требованиям педагогиче-

ской деятельности и профессиональной 

работоспособности. Наиболее важным 

фактором физической готовности буду-

щего педагога к осуществлению инклюзив-

ного физического воспитания является 

формирование у него потребности в физи-

ческом самосовершенствовании как эле-

мента профессионального самовоспита-

ния. 

Мотивационный компонент готовности 

будущего педагога к осуществлению ин-

клюзивного физического воспитания вклю-

чает в себя: 

 осознанное понимание актуаль-

ности инклюзивного физического 

воспитания в деятельности буду-

щего педагога начальных клас-

сов; 

 желание овладеть теорией и 

практикой осуществления инклю-

зивного физического воспитания 

в учреждениях образования, мо-

тивацию на повышение профес-

сиональной компетентности в об-

ластиинклюзивного образова-

ния; 

 мотивационную направленность 

личности на здоровый образ 

жизни и осознанное желание пе-

редать ее детям, познавательный 

интерес и стремление к здоро-

вьесберегающей деятельности, 

пропаганде здоровья и к педаго-

гическим проблемам, связанным 

с процессами здоровьесбереже-

ния в школьном образовании; 

 творческий подход к поиску раци-

ональных способов инклюзив-

ного обучения и воспитания, к 

внедрению в практику школы ин-

клюзивных методов, средств и 

приёмов обучения, воспитания и 

развития обучающихсяс ОПФР и 

ООП так и здоровых сверстников; 

 ценностное отношение к овладе-

нию основами инклюзивного 

здоровьесбережениякак условие 

повышения результативности пе-

дагогической деятельности; 

 интерес к инклюзивной деятель-

ности, стремление самостоя-

тельно ставить и достигать цели 

данной деятельности, к волевому 

усилию при достижении целей, к 

личностному саморазвитию, про-

фессиональному самосовершен-

ствованию, самореализации. 

Когнитивный компонент готовности 

представляют: теоретико-методологиче-

ские знания базовых терминов; знания 

концепций и подходов к инклюзивному 

обучению и воспитанию, сохранению и 

поддержанию здоровья, к ориентации сту-

дентов и обучающихся на здоровый образ 

жизни; знания образовательных техноло-

гий, направленных на улучшение и сохра-

нение здоровья; знания о физической 

культуре, об особенностях физического 

воспитания, о деятельности учителя физи-

ческой культуры с детьми с ОПФР И ООП. 

Практический компонент готовности бу-

дущего педагога к осуществлению инклю-

зивного физического воспитания предпо-

лагает овладение целым рядом педагоги-

ческих умений и навыков, разнообразных 

приёмов и методов инклюзивной педаго-

гической деятельности, но основной це-

лью всей работы по подготовке будущего 

учителя к осуществлению инклюзивного 

физического воспитания является не 

столько воспроизводство знаний, умений и 

навыков, сколько творческое использова-

ние их в процессе внедрения в инклюзив-

ный учебно-воспитательный процесс. 

Рефлексивный компонент характеризует 

познание и анализ собственного сознания 
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и деятельности (взгляд на собственную 

мысль и действия со стороны), осуществле-

ние самодиагностики здоровья и собствен-

ной педагогической деятельности, пони-

мание внутреннего состояния ребёнка с 

ОПФР, прогнозирование и оценку его пове-

дения. 

Все компоненты взаимосвязаны, но моти-

вационный компонент является ведущим, 

стержневым, так как именно он опреде-

ляет формирование всех других компонен-

тов. 

Формирование профессионально-педаго-

гической готовности будущего учителя к 

успешному осуществлению физического 

воспитания в инклюзивном образователь-

ном пространстве требует выполнения 

двух важнейших условий: 

1) использование в процессе про-

фессионального образования фи-

зической культуры не только как 

средства формирования общей 

профессиональной физической 

культуры, но и культуры здоровья 

личности; 

2) интеграция всех циклов учебных 

дисциплин в едином процессе, 

направленном на формирование 

у студента профессиональной 

компетентности в области оздо-

ровительной деятельности в 

условиях инклюзивного образо-

вания [1]. 

Современные условия общественного раз-

вития требуют того, чтобы современные 

студенты обладали высоким уровнем про-

фессиональной готовности, познаватель-

ными потребностями, интересами. По-

этому важным является подход к их подго-

товке как к единому процессу воспитания и 

обучения, в ходе которого происходит раз-

ностороннее развитие и самоутверждение 

личности, формирование профессиональ-

ной готовности, личностных качеств. Связь 

социальных, профессиональных и познава-

тельных мотивов усиливает сознательное 

отношение к учению, ускоряет формирова-

ние личности. 

Следует отметить, что готовность — это 

первичное фундаментальное условие вы-

полнения любой деятельности. Готовность 

к профессиональной деятельности явля-

ется результатом профессиональной под-

готовки, которую будущий специалист по-

лучает в период обучения. 

Таким образом, готовность, готовность 

можно рассматривать, как интегральное, 

профессионально-значимое качество лич-

ности учителя, представляющее собой си-

стему взаимосвязанных структурных ком-

понентов, включающих личностные (про-

фессиональные мотивы и интересы) и про-

цессуальные (профессиональные знания и 

умения) аспекты. 
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