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ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ СПОРТИВНОЙ  

ТРЕНИРОВКИ ПОЛИАТЛОНИСТОВ  

 

Аннотация. Тренировочный процесс, его правильные планирова-

ние и организации в системе подготовки полиатлонистов является 

одним из актуальных проблем. Правильное, эффективное организация 

и построение тренировочного процесса удается при успешном приме-

нении теории в практику.  

Физическая нагрузка и отдых – являются два основных элементов 

тренировки и помогает формированию физических качеств (ско-

рость, сила, ловкость, гибкость, выносливость) и полной тренирован-

ности полиатлонистов.  

В ежедневных тренировках физическая нагрузка, интенсивность 

и их разница, должно быть в центре внимания. В статье говорится 

об основных компонентах тренировочного процесса полиатлонистов. 

Ключевые слова: полиатлон, спортивная деятельность, трене-

ровка, компоненты, физическая нагрузка, восстановительный процесс. 

 

Введение. Тренировочный процесс, его правильное планирование 

и организация в системе подготовки полиатлонистов является одной 

из актуальных проблем. Правильная, эффективная организация и по-

строение учебного процесса обеспечивается умением успешно приме-

нять теорию на практике. Цель и содержание каждого упражнения 

должны быть написаны в соответствии с силой и уровнем подготовки 

группы и должны проводиться в условиях высокой дисциплины, вни-

мания и спокойствия [1]. 

В спортивной тренировке, представляющей собой педагогический 

процесс, ориентированный на обучение, воспитание и самовоспитание, 

тренеру отводится ведущая, организующая и направляющая роль.  
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Он непосредственно руководит деятельностью полиатлониста, ор-

ганизует подготовку полиатлониста в соответствии с общими и специ-

альными принципами педагогического характера [3]. 

Спортивная подготовка полиатлонистов сочетает в себе два основ-

ных компонента: физическую нагрузку и отдых. Физическая нагрузка 

имеет две характеристики: объем и интенсивность. Объем – характе-

ризует продолжительность физической нагрузки и конечный объем 

выполненной работы. Интенсивность связана с активностью выполне-

ния физической нагрузки и воздействием физической нагрузки в каж-

дый конкретный момент упражнения. Объем и интенсивность физиче-

ской нагрузки в разные периоды годичного тренировочного процесса 

(микро, мезо, макро) резко отличаются друг от друга. 

Изменение соотношения между интенсивностью и объемом 

нагрузки позволяет формировать разные физические качества. Физи-

ческая нагрузка, малая по объему и выполняемая с максимальной ин-

тенсивностью, формирует скоростные качества у полиатлониста. Уве-

личение объема и снижение интенсивности развивают скоростную 

выносливость. Работа максимального объема, но низкой интенсивно-

сти повышает выносливость. 

Требование постепенного увеличения тренировочной нагрузки 

объясняется особенностями постепенной адаптации работоспособно-

сти организма к повышенным физическим нагрузкам. Вот почему 

необходимо постоянно увеличивать тренировочную нагрузку для по-

вышения общей работоспособности полиатлониста [3, 4]. В противном 

случае такие занятия приведут к снижению, а не повышению спортив-

ных результатов. Даже при правильно построенном тренировочном 

процессе длительные действия, которые держат полиатлониста в по-

стоянном напряжении, вызывают физиологический стресс.  

Этот фактор, вызывающий у полиатлониста временное снижение 

работоспособности, не приводит к изменениям в организме, связан-

ным с каким–либо заболеванием, и после перерыва на отдых он снова 

восстанавливается. Постепенно хорошая подготовка полиатлониста в 

результате многолетних тренировок повышает его физические воз-

можности и восстановительные способности, позволяя ему длительное 

время работать в напряженных условиях при выполнении полиатлон-

ных движений и меньше уставать. Во время тренировочного процесса 

следует ориентироваться на уровень утомляемости полиатлониста.  

Уровень утомления легко определить по таблице, составленной 

исследователем Г. Литовченко [4]. 

В тренировочном процессе необходимо учитывать принципы по-

степенности и последовательности. В противном случае, то есть опре-
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деление тренировочной нагрузки сверх физических и психологических 

возможностей полиатлониста, вызовет переутомление его организма.  

Непрерывная нагрузка на нервную систему в результате упражне-

ний, сопровождающихся чрезмерным напряжением, вызывает дисба-

ланс между приводными и тормозными процессами в ЦНС, а иногда и 

доминирование приводных процессов, вызывая нарушение режима сна 

полиатлониста. Если объем тренировочной нагрузки не уменьшить 

вовремя, это приведет к ослаблению организма из–за чрезмерных тре-

нировок и вызовет проблемы со здоровьем. 

Отдых, как и физическая нагрузка, является важной составляющей 

тренировки. Различают активный и неактивный виды отдыха. Во вре-

мя активного отдыха полиатлонист переключается на двигательную 

активность, не относящуюся к его специальности: плавание, катание 

на лыжах, прогулку в парке, спортивную ходьбу, спортивные игры и 

др. В малоподвижном отдыхе полиатлонист не выполняет никакой 

физической нагрузки. 

Физическая нагрузка и отдых – это два основных элемента трени-

ровки, которые помогают полиатлонисту полноценно тренироваться и 

развивать свои физические качества (скорость, силу, ловкость, гиб-

кость, выносливость). Это происходит в определенном порядке: 

 под действием физической нагрузки организм расходует свой 

рабочий потенциал и возникает утомление, что стимулирует процесс 

восстановления; 

 во время отдыха организм сначала полностью восстанавливает 

свой потенциал, а затем увеличивает этот потенциал, создавая эффект 

полного восстановления. 

Каждая физическая нагрузка должна быть маршрутизирована. В 

общем, бесцельных физических нагрузок не бывает. Одни физические 

нагрузки способствуют развитию силы, другие – повышению вынос-

ливости, некоторые – развитию скоростной выносливости и т. д. 

направленный. Полиатлонист развивает качество скорости, выполняя 

физическую нагрузку с максимальной интенсивностью, а если он уве-

личивает объем физической нагрузки и снижает интенсивность, то 

развивает выносливость.  

Поэтому при планировании объема и интенсивности физической 

нагрузки на микро, мезо и макро периоды полиатлонист и тренер 

должны в первую очередь определить, на что направлена физическая 

нагрузка и какое качество она будет формировать. 

Физические нагрузки, направленные на формирование скоростных 

качеств, антагонистичны физической нагрузке, направленной на вы-

носливость. Это объясняется рядом причин: 
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 эти физические нагрузки совершенно отличаются друг от дру-

га по интенсивности и объему; 

 они направлены на развитие отдельных биохимических про-

цессов, крайне различных (тренировка скорости – анаэробная, а трени-

ровка выносливости направлена на развитие аэробных процессов); 

 каждое упражнение имеет свой тип мышц, которые оно строит. 

Интенсивность восстановления работоспособности зависит от ин-

тенсивности затрат энергии во время работы. По нашим наблюдениям 

стало ясно, что у некоторых полиатлонистов происходит процесс по-

лувосстановления, а не полного восстановления. Само собой разумеет-

ся, что это связано с неправильным построением недельной трениро-

вочной последовательности. При составлении недельной тренировоч-

ной серии необходимо учитывать особенности каждого вида спорта, 

входящего в полиатлон, возможность соединения утренних и вечерних 

тренировок. Восстановление в полиатлоне можно разделить на два 

типа: полное восстановление, полувосстановление.  

Восстановительный эффект наблюдается только при взаимодей-

ствии физической нагрузки и релаксации. Принцип взаимности при 

полувыздоровлении не соблюдается в полной мере. 

В тренировочном процессе возможны три варианта соотношения 

физической нагрузки и отдыха.  

В первом варианте физический заряд одноразовый. Следующая 

нагрузка наступает в момент потери восстановительного эффекта 

предыдущей нагрузки. После фазы восстановления тренировки воз-

вращаются к исходному уровню.  

Во втором варианте преимущество достигается за счет эффекта 

полного восстановления. Повышение работоспособности полиатлони-

ста наблюдается в ходе недельной тренировочной серии. Третий вари-

ант характеризуется полувосстановительным эффектом. Каждая по-

следующая тренировочная нагрузка приходится на фазу полувосста-

новления работоспособности полиатлониста.  

В этом варианте «долг» восстановительного процесса увеличива-

ется от одного упражнения к другому в организме полиатлониста, а в 

период отдыха возникает кумулятивный эффект полного восстановле-

ния, повышающий подготовленность полиатлониста.  

Это немного более сложная версия упражнения. При неправиль-

ном использовании может нанести вред здоровью полиатлониста. 

Как определить момент полного восстановления? Существует ряд 

психофизиологических показателей, определяющих возникновение 

этого состояния у полиатлониста. Но применить это на практике во 

время обучения очень сложно. Есть надежный и очень простой способ 



 

16 

 

определить такую ситуацию. Это субъективное ощущение полиатло-

ниста. Ощущение «высокой энергии». Полиатлонист хочет трениро-

ваться, показывать, что у него есть, соревноваться.  

Если это чувство проявляется перед началом следующего упраж-

нения: либо следует увеличить количество упражнений, чтобы начало 

следующего упражнения было близко к моменту восстановительного 

эффекта, либо увеличить объем выполняемой физической нагрузки и 

период восстановления организма, момент восстановления должен 

быть ближе к началу следующего упражнения. 

Полувосстановление имеет и определенную субъективную харак-

теристику: полиатлонист чувствует тяжесть и не хочет тренироваться.  

Во время полувосстановления полиатлонист берет даже неболь-

шую физическую нагрузку как последний предел. Если оно не может 

быть восстановлено до следующего упражнения: следует либо ограни-

чить количество упражнений, либо уменьшить объем выполняемой 

физической нагрузки. 

Выводы. Как видно из вышеизложенного, баланс между физиче-

ской нагрузкой и отдыхом может меняться как в сторону отдыха, так и 

в сторону физической нагрузки. В любом случае наиболее эффектив-

ное соотношение между отдыхом и физической нагрузкой – их сба-

лансированность.  

Построение недельной тренировочной серии, основанной на уста-

новлении правильного соотношения между физической нагрузкой и 

отдыхом, позволяет повысить работоспособность и уровень трениро-

ванности полиатлониста. 
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ВОПРОСЫ ВНЕДРЕНИЯ ГАНДБОЛА В ЭЛЕКТИВНЫЙ КУРС 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В ВУЗЕ 
 

Аннотация. Материал исследования посвящен результатам 

внедрения гандбола в элективный курс по физической культуре.  

Проблема повышения эффективности учебной дисциплины 

«Физическая культура» стоит достаточно остро. Актуальность 

исследования подчеркивается состоянием физической 

подготовленности и здоровья. Для современной молодежи проблему 

представляют тесты на оценку силовых, скоростно – силовых 

показателей и выносливости.  

Так же отмечается ухудшение состояния здоровья, развития 

ряда хронических заболеваний, нарушений функций эндокринной и 

кардио–респираторной систем, что проявляется в росте числа 

студентов специального учебного отделения. Представленную 

ситуацию связывают с низкой двигательной активностью, снижению 

интереса к физической культуре, увлечением различными гаджетами. 
Полученные в ходе исследования результаты могут быть 

использованы при организации и реализации учебной дисциплины 

«Физическая культура» 
Ключевые слова: уровень физической подготовленности, 

состояние здоровья, элективный курс по физической культуре, 

студенты, гандбол. 
 

Введение. На современную молодежь воздействует множество 

факторов способствующих ухудшению физических качеств, среди 

которых развитие технологий, приводящая к общению посредством 

различных мессенджеров, увлечению различными электронными 

гаджетами, приводящих к развитию различных отклонений и 

зависимостей, что отмечают [1, 3]. 
Так [3] указывает, что в процессе тестирования уровня 

физических качеств студентов проблему представили тесты на оценку 

выносливости, [3] отметил, что принявшие участие в тестировании не 

смогли выполнить на положительную оценку тесты для оценки 

скоростно–силовых показателей. 
Так же [3] указывают на низкую эффективность учебной 

дисциплины «Физическая культура», занятия которой выстраиваются 
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без учета желаний занимающихся, что приводит к низкой 

посещаемости и интересу занимающихся.  

Студенты по перечисленным причинам ищут возможности 

освобождения от занятий физической культурой, приобретая 

различные справки, в том числе и освобождение от занятий 

физической культурой по состоянию здоровья. 
Проблему активизации интереса к физической культуре призван 

элективный курс по физической культуре. Одной из дисциплин 

осваиваемой по выбору в рамках элективного курса была спортивная 

игра «Гандбол» [1, 2, 5].  
Гандбол эффективен в совершенствовании основных физических 

качеств, таких как скоростно–силовые показатели, координации и 

ловкости [1, 4, 5].  
Одной из задач занятий гандболом является расширение 

возможностей удовлетворения потребностей занимающихся 

(совершенствование уровня физической подготовленности, улучшения 

состояния здоровья, снятия психологического напряжения, 

формировать психологические качества необходимые в 

профессиональной деятельности) [1, 4, 5]. 
Занимающиеся гандболом в процессе игры решают ряд задач для 

достижения цели – забросить мяч в ворота соперника. Для 

обеспечения высокой эффективности игровых действий в быстро 

изменяющихся игровых ситуациях, игрок должен владеть полным 

объемом технических приемов, быстро оценивать игровую ситуацию, 

уметь выбирать позицию, а также приемы и их комбинации для 

каждого игрового случая [1, 2, 4, 5]. 
В начале учебного года при формировании учебных групп для 

освоения элективного курса для выявления желающих заниматься 

гандболом был проведен опрос.  

Результаты опроса представлены на рисунке 1.  
 

 
Рис. 1. Распределение выбора студентов по видам элективного курса. 
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В процессе опроса выявился большой интерес к занятиям гандболом. 

В процессе опросов выяснилось, что о гандболе узнали из источников 

информации. Так же гандбол развивается в стенах вуза, что так же 

способствовало популяризации данного вида спорта.  
Игра привлекла к себе интерес своей динамичностью, силовым 

противодействием, тактическими решениями, зрелищностью.  

Результаты опроса представлены на рисунке 2. 
 

Рис. 2. Составляющие, привлекшие интерес к занятиям гандболом. 
 

Занятия строили по следующей схеме. В подготовительной части 

занятия проводили разминку, в основной изучали или отрабатывали 

технические действия, передачу мяча на разных дистанциях, ведение 

мяча и заключительной приводили организм к близкому к исходному. 
Далее по мере формирования умения выполнять технические 

действия изучали правила и тактику игры и далее осваивали 

двухстороннюю игру 
После учебного занятия был проведен опрос, какие 

положительные ощущения игроки испытывают после игры в гандбол.  

Результаты опроса представлены на рисунке 3. 
 

 
Рис. 3. Ощущения после игры в гандбол 
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Одним из ведущих ощущений, было желание поиграть, далее 

отдохнули эмоционально, удовольствие от игры, что важно при 

продолжающемся учебном дне и развитии утомления. 
Заключение: 

В процессе бесед со студентами выяснилось, что в процессе 

освоения гандбола студенты стали собираться и играют в гандбол на 

самостоятельных занятиях.  
В процессе исследования автор пришел к следующим выводам: 

 студенты считают данный вид спорта эффективным и 

проявили желание заниматься им в качестве элективной дисциплины 

по физической культуре и спорту; 

 гандбол привлекает внимание студентов и может быть 

использован в качестве дисциплины элективного курса по физической 

культуре; 

 спортивная игра эффективна в воспитании основных 

физических качеств (силовых, скоростно–силовых, координационных 

показателей и ловкости; 

 в процессе игры обязательно необходим контроль соблюдения 

правил игры и норм правил безопасности преподавателем; 

 в процессе занятий гандболом формируются такие качества 

как коллективизм, смекалка, дисциплинированность, настойчивость; 

 необходимо вести работу по популяризации гандбола среди 

студентов; 

 занятия гандболом стимулируют интерес к самостоятельным 

занятиям, где студенты формируют команды и играют вне стен 

учебного заведения; 
 

Литература: 
1. Гандбол в элективных дисциплинах по физической культуре и 

спорту / С. И. Крамской, И. А. Амельченко, Д. Е. Егоров, И. С. 

Крамской // Актуальные проблемы физической культуры и спорта в 

современных социально–экономических условиях : материалы 

Международной научно–практической конференции, приуроченной 

Году российско–китайского сотрудничества в области физической 

культуры и спорта, Чебоксары–Ташкент, 26 января 2023 года. – 

Чебоксары–Ташкент: Чувашский государственный аграрный 

университет, 2023. – С. 222–226. – EDN TTQXPZ. 



 

21 

 

2. Гасанова, В. Н. Перспективы и значение развития гандбола в 

условиях вуза / В. Н. Гасанова, С. А. Григан // Физическая культура, 

спорт и туризм в высшем образовании : Сборник материалов XXXIII 

Всероссийской научно–практической конференции студентов, 

магистрантов, аспирантов, молодых ученых, Профессорско–

Преподавательского Состава, Ростов–на–Дону, 22 апреля 2022 года. – 

Ростов–на–Дону: Ростовский государственный экономический 

университет "РИНХ", 2022. – С. 40–43. – EDN AEOQYJ. 

3. Егоров, Д. Е. Здоровье, физическая культура в жизни студента 

/ Д. Е. Егоров, Е. С. Замчевская // . – 2017. – № 1(3). – С. 19–24. – EDN 

XYGFIN. 

4. Мандриков, В. Б. Гандбол на учебных занятиях по дисциплине 

"Прикладная физическая культура" для студентов 

неспециализированных вузов : Учебно–методическое пособие / В. Б. 

Мандриков, И. А. Ушакова, Н. В. Замятина. – Волгоград : 

Волгоградский государственный медицинский университет, 2022. – 112 

с. – ISBN 978–5–9652–0726–8. – EDN IXRRSY. 

5. Сурнина, С. В. Гандбол. Теория и методика преподавания в 

вузах : Учебное пособие / С. В. Сурнина, Е. Г. Прыткова, И. А. 

Ерошенко. – Волгоград : Волгоградский государственный технический 

университет, 2017. – 96 с. – ISBN 978–5–9948–2622–5. – EDN ZRDGYJ. 

 

 

Амаев С.Д., старший тренер – инструктор 

Спортивная Специализированная Школа 

имени Б. Петухова Республика Молдова, город Бэлць 

 

ТЯЖЁЛАЯ АТЛЕТИКА И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМ  

ВО ВРЕМЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

 

Аннотация. В дaннoй стaтье будут oписаны oсновные виды 

трaвм, связанные с спoртoм таким как тяжѐлая атлетика, опишем 

какие виды профилактики и лечения этих травм используем и счита-

ем наиболее эффективными, также рассмотрим, как можно избе-

жать травмирования в тяжѐлой атлетике. 

Ключевые слова: тяжѐлая атлетика, типичные травмы, методы 

профилактики, лечение, растяжения, ушибы, переломы.  

 

Введение.  
Ещѐ с давних времѐн тяжѐлая атлетика привлекала внимание лю-

бителей спорта, но стремительно изменяющийся мир социально–



 

22 

 

экономическим развитием внесло свою лепту в том плане, что моло-

дые люди потеряли интерес к занятию спортом в особенности тяжѐлой 

атлетикой и поэтому требуются новые подходы и методы поиска к 

привлечению молодѐжи в данный вид спорта.  

Необходимо построить тренировочный процесс так чтобы избе-

жать травмирования занимающихся тяжѐлой атлетикой. В дaннoй 

стaтье опишем ошибки, которые часто приводят к травмам тяжелоат-

лета, рассмотрим методы профилактики и лечения травм в тяжѐлой 

атлетике.  

Методы и организация исследования. 

Для написания статьи были использованы различные источники 

информации, большая часть информации моѐ наблюдение и мой опыт 

работы. Самый быстрый и действенный способ поиска информации 

оказался анализ различных интернет–ресурсов и труды многих совет-

ских академиков. 

Результаты и их обсуждение. 

Тяжѐлая атлетика – один из древних красивых видов спорта, также 

является олимпийским видом спорта, в основе которого лежит выпол-

нение упражнений по поднятию штанги над головой.  

Соревнования по тяжѐлой атлетике на сегодняшний день включа-

ют в себя два упражнения: рывок классический и толчок классический, 

которые должны выполняться, чѐтко и технично находясь на помосте. 

Имеются и другие стороны этого вида спорта, которые любители 

тяжѐлой атлетики не видят, но тяжелоатлеты знают о ней из трениро-

вочного процесса – это травмы.  

Нечасто, но бывают ситуации, когда техника выполнения упраж-

нений неправильно выполнена, повлекла за собой травму опасную для 

здоровья, в частности, для позвоночника! для поясничного отдела, мо-

гут быть травмы ног, рук, колен, плеч. 

Одной из таких травм является растяжение мышц.  

Растяжение, что это такое?  

Растяжение – трaвмирoвaние волокон мышц. Растяжения разные 

бывают по локализации: растяжения мышц, связок, сухожилий. 
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Эти травмы возникают из–за сильных, резких движений неподго-

товленных мышц, связок, сухожилий к нагрузкам. Возникает перена-

пряжение и следствие – это растяжение. Перед выполнением упражне-

ний необходимо хорошо разогреться во избежание растяжений.  

В данной ситуации лечением поможет тканям вернуться в исход-

ную форму, для этого необходимо прикладывать холод, лѐд, наклады-

вать давящие повязки и горячие компрессы, фиксировать место по-

вреждения. 

Чтобы предотвратить травмирование лучшим методом профилак-

тики будет выступать тренировка мышц, следует разогревать мышцы 

перед каждой тренировкой и уделять особое внимание растяжке. 

Далее поговорим об ещѐ одной распространѐнной травме это 

ушиб. 

Ушиб – это закрытое повреждение тканей без сильного нарушения 

их структуры. Часто повреждаются мягкие ткани, которые во время 

удара прижимаются к кости. Лечением ушибов является приложение 

льда, холода. От ушибов не застрахован никто, даже профессиональ-

ный спортсмен, необходимо уметь правильно выполнять упражнения. 

Имеется редкая травма и самая неприятная это перелом, причиной 

перелома может стать не только удар или падение, но и чрезмерная 

нагрузка. Лечение переломов длиться долго и нуждается в строгом 

покое поврежденной части тела. Необходима обязательно врачебная 

помощь: необходимо наложить гипс или специальную фиксирующую 

повязку. Чтобы избежать переломов необходимо соблюдать меры 

профилактики: необходимо укреплять мышечную ткань ежедневными 

тренировками, необходимо принимать витамины или употреблять в 

пищу продукты, содержащие кальций.  

Здоровые колени и спина играют немаловажную роль в данном 

виде спорта. Все мы видим красивую осанку, широкие плечи и узкую 
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талию тяжелоатлетов. Это достигается благодаря постоянным трени-

ровкам, которые укрепляют все группы мышц.  

Иногда травмой спины является спондилолистез.  

Это заболевание возникает из – за соскальзывания одного позвон-

ка с другого. Характеризуется болью в спине и ногах. 

Для лечения используют противовоспалительные препараты, фи-

зиотерапия, эпидуральные инъекции (стероидный препарат вводится в 

область, окружающую спиной мозг) и мануальная терапия также в 

своей практике использовал метод нетрадиционной китайской меди-

цины такой как БЭМ (биоэнерго массаж) позволяет одновременно рас-

слабить все группы мышц, восстановить тонус скелетной мускулату-

ры, придать тонус тем мышцам которые нуждаются в этом, помогает 

уменьшить отѐк и болевой синдром способствует более быстрому рас-

сасыванию гематом. 

К сожалению, профилактики спондилолистеза не существует. Оно 

возникает из–за нагрузок на позвоночник, поэтому, единственной ме-

рой профилактики является исключение этих нагрузок. 
Заключение. 

После сказанного можно в общем вспомнить общие главные трав-

мы, а именно: растяжения, ушибы, переломы, спондилолистез. 

Выводы. 
В заключение хочется сказать о профессиональных травмах, со-

путствующих в любом виде спорта: необходимо очень внимательно и 

тщательно следить за своим здоровьем и вoвремя обращаться к врачу. 

 

Литература:  
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КОМПОНЕНТЫ ОБЕСПЕЧЕНИЯ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА В 

ЭСТЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКЕ 

 

Аннотация. Эстетическая гимнастика имеет большие возмож-

ности для развития. Данный вид спорта должен выстраивать науч-

но–методическую систему для формирования спортивного резерва 

сборной страны. Включая все компоненты контроля, создается си-

стема для победы на соревнованиях международного уровня.  

Ключевые слова: физическая культура и спорт, научно–

методическое обеспечение, тренировочные занятия, эстетическая 

гимнастика, спортивная подготовленность, спортивный опыт. 
Введение. Эстетическая гимнастика – молодой, но уже достаточно 

распространѐнный вид спорта. Ежегодно проводятся Международные-

турниры, Чемпионаты и Первенства Европы, Этапы Кубка мира, Чем-

пионаты мира. В финальных состязаниях участвуют только сильней-

шие команды разных стран, включая сборную команду Российской 

Федерации. Чтобы быть лидерами, необходимо иметь высоко квали-

фицированных спортсменок.  

Именно поэтому вопрос достойного спортивного резерва в эстети-

ческой гимнастике является, несомненно, важным и актуальным. Для 

этого необходимо вывести на высокий уровень техническую и физиче-

скую подготовленность, которая включает в себя различные аспекты.  

Нужны новые методики подготовки, которые помогут гимнасткам 

освоить сложнейшие элементы композиций. 

Методы и организация исследования. 

Анализ научно–методической литературы показал, что в данном 

виде спорта не хватает разработок, научных исследований по пробле-

матике. Практические рекомендации, используемые методики взяты из 

художественной гимнастики. Но эстетическая гимнастика, отличается 

скоростно–силовой направленностью композиций. Поэтому необхо-

димо искать новые подходы к подготовленности спортсменок. 

Первым этапом в подготовке спортивного резерва является науч-

но–методическое обеспечение. В широком смысле научно–

методическое обеспечениеможно рассматривать, как обусловленность 



 

26 

 

всех составляющих научно–исследовательского обоснования суще-

ствующей системы организации спортивной подготовки.  

Это весьма обширный спектр научной проблематики, изучаемый и 

рассматриваемый как в нашей стране, так и во всем мире в целом [2, 

с.3]. Подготовка специалистов, способных обеспечить научно–

обоснованный подход к организации физического воспитания – осно-

вополагающая часть, которая сможет дать толчок к правильному раз-

витию и совершенствованию одарѐнных спортсменов.  

Научно–методическое обеспечение включает в себя комплексный 

контроль, который включает многие компоненты и выстраивает опре-

деленную систему из многих компонентов. Один из таких компонен-

тов содержит в себе регулярное медицинское обследование, другой 

контроль тренировочного процесса.  

Благодаря отслеживанию динамики развития гимнасток ещѐ в 

раннем возрасте возможно отследить потенциальных перспективных 

спортсменок для дальнейшего отбора в резерв сборных России по ви-

дам спорта. 

В эстетической гимнастике на чемпионаты России допускаются 

команды гимнасток старше 16 лет. На первенстве России можно вы-

ступать с 14 лет. Этот же возраст формирует первые сборные по про-

грамме кандидатов в мастера спорта. С 14 лет спортсменки находятся 

под тщательным контролем для дальнейшего отбора тренерами в ре-

зерв сборных команд региональных и российских.  

Это самый лучший возраст для развития таких физических качеств 

как гибкость и быстрота, а также – ловкость и координация. Ни для 

кого не секрет, что гибкость и ловкость – одни из основополагающих 

качеств для всех видов гимнастики. Подвижность суставов, мышц и 

связок в более взрослом возрасте стабилизируется и может прийти в 

упадок, именно поэтому медицинский контроль с высококвалифици-

рованными специалистами требуется проводить намного раньше. 

Следующим этапом к развитию подготовки спортсменов служит 

более углублѐнное комплексное обследование, базирующееся на ин-

дивидуальном подходе к каждому спортсмену и годичном плане тре-

нировочной деятельности, стоящей цели, которую запланировано до-

стичь, а также корректном плане восстановительного периода. 

Как известно, была разработана форма соглашения о предоставле-

нии субсидии из федерального бюджета бюджету субъекта Российской 

Федерации на софинансирование адресной финансовой поддержки 

спортивным организациям, осуществляющим подготовку спортивного 

резерва для сборных команд Российской Федерации по базовым олим-

пийским и паралимпийским видам спорта [2, с.9]. Совместная работа 
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тренеров и медицинских специалистов – распространѐнная практика в 

спортивных школах Олимпийского резерва.  

И хоть эстетическая гимнастика не является Олимпийским видом 

спорта, нельзя опровергнуть еѐ растущую популярность, вследствие 

чего требовалось внедрение более продвинутого научно–

медицинского обеспечения, которое не будет останавливаться исклю-

чительно на допуске спортсменов к соревнованиям, но позволит пра-

вильно и оперативно создать необходимый механизм для организации 

резерва квалифицированных спортсменов. 

Дальнейшее развитие научно–методического обеспечения спор-

тивной подготовки зависит от вносимых законов, нормативных актов и 

распоряжений, направленных на решение главной задачи – подгото-

вить квалифицированных спортсменов сборных по олимпийским и 

неолимпийским видам спорта. Суть целостного подхода к определе-

нию методик спортивной подготовки, внедрению и использованию 

различных физических упражнений во многом обусловлено следую-

щими задачами: достижение соответствующих возрасту и этапу спор-

тивных результатов; обеспечение успешного перехода с этапа на этап 

подготовки; сохранение здоровья юных спортсменов [3, 4, 5]. 

Комплексный контроль оценивает показатели спортивной дея-

тельности спортсменок. Техническая подготовленность выходит на 

первый план как фактор эффективности результатов соревнований.  

Для анализа соревновательной деятельности изучаются результаты 

состязаний. Разбираются оценки, выставленные судьями. Критерии 

исполнения композиций прописаны в правилах соревнований. 

Также используется метод анализа видеозаписи выступлений ко-

манд на стартах. Этот метод позволяет фиксировать ошибочные дей-

ствия, понять их причины. Недочеты далее можно исправить, дать ме-

тодические рекомендации для дальнейших тренировок. 

Результаты и их обсуждение. 

Научно–методическое обеспечение в эстетической гимнастике – 

это организация системы мер, необходимых для достижения целей.  

Создаются комплексные группы для сопровождения спортсменов, 

в которые входят научные сотрудники, врачи, физиологи, травматоло-

ги, психологи, тренеры высокой квалификации. По средствам разрабо-

танных планов подготовки сборной команды гимнасток, реализуется 

спортивная деятельность. Врачебный контроль следит за состоянием 

здоровья девушек. Чтобы вывести на высокий уровень подготовки, 

нельзя иметь отклонения в состоянии здоровья.  
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Педагогические наблюдения позволяют оценить уровень подго-

товленности по средствам контрольных испытаний, и вовремя коррек-

тировать тренировочный процесс.  

Выполненные задачи приближают к поставленной цели – победе 

на крупнейших соревнованиях. Доказательство количество побед 

сборной команды России по эстетической гимнастике, завоевавших 

золотые и серебряные медали на чемпионате Европы и мира. Не смот-

ря на сложную обстановку сегодняшнего дня, команды России про-

должают лидировать на международном уровне.  

Это доказательство правильной разработки целевых комплексных 

программ подготовки спортсменов спортивных сборных команд Рос-

сийской федерации к крупнейшим международным соревнованиям.  

Продолжается совершенствование нормативно–правовой базы 

развития эстетической гимнастики. Немало важную роль в подготовке 

спортивного резерва играет реализация создания региональных цен-

тров подготовки по данному виду спорта. Большой вес имеет совер-

шенствование систем подготовки спортсменов. Гимнастки высокой 

квалификации имеют огромный спортивный опыт. Лучших необходи-

мо привлекать к научной деятельности. [1]. Свои разработки спортс-

менки могут оформлять в виде методических пособий.  

Заключение. В связи с тем, что методики тренировок в каждом 

виде спорта уникальны и имеют опору на конкретную специфическую 

направленность, сохраняется важность централизованной адаптации к 

типовым программам в научно–методическом обеспечении.  

В эстетической гимнастике передовыми физическими качествами 

являются ловкость, гибкость и скоростно–силовые возможности, кото-

рые развивают и совершенствуют новыми методиками и технология-

ми. Узконаправленное научно–методическое обеспечение должно 

предлагать методики, соответствующие данному, чтобы поддерживать 

развитие и совершенствование гимнасток и избегать несоответствую-

щей этому виду спорта нагрузки и исключить травмы. 

Выводы. Научно–методическое обеспечение является основой 

подготовки спортивного резерва. Руководство спортивной федерации 

России по эстетической гимнастике активно работает по развитию 

данного вида спорта во всех направлениях. В Национальном государ-

ственном университете физической культуры, спорта и здоровья име-

ни П.Ф. Лесгафта, г. Санкт–Петербург и в ГЦОЛИФК г. Москва созда-

ны кафедры эстетической гимнастики, куда ежегодно проходит набор 

абитуриентов. В дальнейшем можно продолжить обучение аспиранту-

ре и заниматься научной деятельностью.  

http://lesgaft.spb.ru/ru
http://lesgaft.spb.ru/ru
http://lesgaft.spb.ru/ru
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В настоящее время защищены несколько диссертаций по теме эс-

тетическая гимнастика. В них даются практические рекомендации, так 

необходимые в тренировках. 
Ответственность за совершенствование качества эстетической 

гимнастики лежит на опытных гимнастках, знающих тонкости подго-

товки и совершенствования спортивного мастерства.  

Необходимость делиться профессиональными знаниями для воз-

можности улучшения качества подготовки юных спортсменов – ос-

новная составляющая скорого развития эстетики в Российской Феде-

рации. Научные статьи и разработанные методики помогут обеспечить 

спортсменов квалифицированными специалистами по конкретной 

спортивной направленности. 

 

Литература: 

1. Бондаренко М.П., Зубарев Ю.А., Карпов В.Ю., Бакулина 

Е.Д.Научная организация труда основных участников профессиональ-

ного спорта. Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. 2016. № 

6 (136). С. 7–12. 

2. Организационные основы научно–методического обеспечения 

подготовки спортивного резерва в Российской Федерации [электрон-

ный ресурс]. 20200515.pdf (rcsp–shvsm.ru) 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утвержде-

нии требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

4. Федеральный закон от 06.10.1999 № 184– ФЗ «Об общих 

принципах организации законодательных (представительных) и ис-

полнительных органов государственной власти субъектов Российской 

Федерации». 

5. Федеральный закон от 06.10.2003 № 131– ФЗ «Об общих 

принципах организации местного самоуправления в Российской Феде-

рации». 

 

 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=26337927
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=26337927
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=34249996
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=34249996&selid=26337927
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=34249996&selid=26337927
https://rcsp-shvsm.ru/files/2020/20200515.pdf?ysclid=lhytufjbri757209148


 

30 

 

¹Бикмуллина А.Р., старший преподаватель  

общеуниверситетской кафедры 

физического воспитания и спорта 

²Бикмухаметов Р.К., Директор института спорта, 

доцент, доктор педагогических наук 

¹ ФГАОУ ВО «Казанский (Приволжский) федеральный  

университет», г. Казань, Россия 

² ФГБОУ ВО "Поволжский ГУФКСиТ", г. Казань, Россия 

 

РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В  

РЕСПУБЛИКЕ ТАТАРСТАН 

 

Аннотация. В данной статье рассматриваются основные 

направления развития физической культуры и спорта в Республике 

Татарстан. Представлен фактический материал, демонстрирующий 

положительную динамику этого процесса.  

Проанализированы данные Министерства спорта Республики Та-

тарстан за период с 2019 по 2022 года.  

Ключевые слова: физическая культура и спорт, Республика Та-

тарстан, население, Всероссийский физкультурно–спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 
 

Введение. Приоритетными задачами, которые ставят правитель-

ство Республики Татарстан и Министерство спорта РТ в 2023 году 

являются: 

1. Обеспечение реализации целевых показателей Государствен-

ной программы «Развитие физической культуры и спорта в Республике 

Татарстан на 2019 – 2025 годы». 

2. Открытие отделений и филиалов ГБУ «Республиканская спор-

тивно–адаптивная школа» в 12 муниципальных образованиях Респуб-

лики Татарстан. 

3. Усилении мер государственной поддержки молодым специа-

листам государственных и муниципальных организаций дополнитель-

ного образования детей (спортивной направленности). 

4. Развитие школьного и студенческого спорта. Открытие новых 

лиг и клубов по видам спорта (совместно с Министерством образова-

ния и науки РТ). 

6. Проведение курсов повышения квалификации и профессио-

нальной переподготовки кадров в сфере физической культуры и спорта. 
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7. Оснащение центров тестирования Всероссийского физкуль-

турно–спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) необ-

ходимым оборудованием и инвентарем. 

Методы и организация исследования. Исследование подразуме-

вало оценку статистических данных, представленных Минспорта РТ за 

2019–2022 года. Также были применены методы анализа, синтеза и 

обобщения материала.  

Результаты и их обсуждение. Целью программы «Развитие физи-

ческой культуры и спорта в РТ на 2019–2025 годы» является повыше-

ние мотивации населения к регулярным занятиям физической культу-

рой и спортом, а также ведению здорового образа жизни [2]. 

Мы оценили динамику численности населения (%), занимающего-

ся физической культурой и спортом в РТ по возрастным группам за 

2019–2022 года (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Доля занимающихся физической культурой и спортом в РТ в 

четырехлетней динамике по разным возрастным группам (%) 

 

Анализ статистических данных Минспорта РТ показывает поло-

жительную динамику: ежегодный прирост общего числа занимающих-

ся физической культурой и спортом по РТ по каждой категории насе-

ления [2]. На наш взгляд это связано с созданием благоприятных усло-

вий для систематических занятий физической культурой и спортом; 

осознанием значимости ведения здорового образа жизни, сохранения 

здоровья и значимости трудового долголетия [1]. 

Но при этом доля лиц с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов, систематически занимающихся физической культурой и 
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спортом за период с 2019 по 2022 года увеличилась незначительно с 

28,1% до 30,1% [3]. Большая часть приходится на возраст 6–18 лет по 

этой категории населения. Перспектива развития спортивно–

адаптивных школ позволит улучшить данный показатель. Соответ-

ственно, возникает вопрос кадровой подготовки специалистов в обла-

сти адаптивной физической культуры.  

Вот уже несколько лет на базе Поволжского государственного 

университета физической культуры, спорта и туризма осуществляется 

подготовка будущих специалистов, по работе в этом направлении.  

Она подразумевает сочетание медицинских знаний и профессио-

нальную подготовку в области физической культуры.  

Следует отметить, что ПГУФКСиТ продолжает активно развивать 

подготовку специалистов в области спортивной тренировки по 23 ви-

дам спорта. 

В последние годы активное развитие получили школьный и сту-

денческий спорт. Это связано с появлением новых лиг и клубов по 

видам спорта. Например, в Казани в рамках подготовки к проекту 

«Игры будущего» 2024, в мае 2023 года были проведены 5–е Фиджи-

тал игры. Они объединили соревнования в киберпространстве и в ре-

альности (футбольный симулятор + футбол 5*5).  

Киберспорт, фиджитал–футбольная лига развиваются и подразу-

мевает не только IT подготовку, но и спортивную. Киберспорт как 

дисциплина способствует развитию коммуникативных, когнитивных 

навыков командной игры, скорости реакции. 

Оснащение центров тестирования Всероссийского физкультурно–

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) подразуме-

вает количество построенных площадок для подготовки к выполнению 

нормативов испытаний (тестов).  

Наибольший показатель был в 2019 году, когда в эксплуатацию 

были введены 18 площадок (Рис.2). В 2020 году – 9 единиц, в 2021 – 4 

и в 2022 году 6 площадок. Доля учащихся и студентов РТ, выполнив-

ших нормативы комплекса ГТО, составило в 2019 году – 53%, 2020 – 

55%, 2021 – 58%, а в 2022 году – 63% [3].  
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Рис. 2. Показатели развития комплекса «Готов к труду и обороне» в  

Республике Татарстан 

 

Заключение. Таким образом, мы определили положительную тен-

денцию развития физической культуры и спорта в Республике Татар-

стан по выделенным нами приоритетным задачам: доля населения, 

принимающая участие в систематических занятиях физкультурно–

спортивной деятельностью, развитие студенческих лиг, оснащение 

центров тестирования. Следует обратить внимание на развитие адап-

тивной физической культуры, где показатели улучшаются незначи-

тельно.  
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АДАПТАЦИЯ ИНОСТРАННЫХ СТУДЕНТОВ 

С ПОМОЩЬЮ СПОРТИВНЫХ И КОМАНДНЫХ ИГР 

 

Аннотация. Адаптация иностранных студентов в новой образо-

вательной среде является сложным и длительным процессом, однако 

спортивные и командные игры могут быть эффективными инстру-

ментами для облегчения этого процесса.  

В статье представляется анализ исследований, связанных с этим 

методом в контексте адаптации иностранных студентов и описыва-

ется, как он может способствовать созданию социально–

комфортной обстановки, улучшению коммуникации и межличностных 

отношений, а также развитию навыков к преждевременному устра-

нению проблем и своевременному принятию решений. 

Рассмотрено влияние спортивных и командных игр на развитие 

коммуникативных навыков и организацию работы в команде.  

Были выделены проблемы, с которыми могут столкнуться ино-

странные студенты при участии в спортивных мероприятиях, а 

также способы их преодоления.  

Отмечено, что использование спортивных и командных игр мо-

жет оказаться эффективным инструментом в процессе адаптации 

иностранных студентов. Определено, что необходимо применять 

только индивидуальный подход к каждому обучающемуся и бережно 

относиться к культурным различиям. 

Ключевые слова: адаптация, иностранные студенты, социокуль-

турная адаптация, высшее образование, физическая активность, до-

стижения, учебный процесс, проблемы адаптации. 

 

Введение. Процесс адаптации иностранных студентов к обучению 

в российских вузах имеет ряд особенностей, оказывающих влияние на 

эффективность формирования профессиональных компетенций.  
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Факторы, влияющие на адаптацию, могут различаться в зависимо-

сти от региона России, климатических, экономических условий, соци-

окультурных различий, специфики вуза, получаемой специальности и 

многого другого.  

Целью данной научной работы является теоретический обзор 

подходов к изучению проблем адаптации иностранных студентов, а 

также эмпирическое исследование (анкетирование) особенностей 

адаптации иностранных студентов в Национальном исследовательском 

Московском государственном строительном университете (НИУ 

МГСУ).  

Адаптация – это приспособление строения и функций организма, 

его органов и клеток к условиям внешней среды. 

Данная проблема обусловливается задачами последовательного, 

результативного и эффективного их обучения. Успешная адаптация 

позволяет студентам найти общий язык и ориентирует на повышение 

качества подготовки юных профессионалов в образовательных учре-

ждениях высшего образования. 

У иностранных студентов основной проблемой в адаптации явля-

ются изменения во взаимоотношениях с людьми. На сегодняшний 

день количество иностранных студентов, обучающихся в РФ увеличи-

вается с каждым годом.  

Это связано с процессами интеграции и экспортом образования.  

По статистике количество иностранных студентов с 2017 года по 

2023 возросло более чем на 40%. Доля иностранных обучающихся 

приравнивается к 8,065%, а численность аспирантов – 22%. 

В НИУ МГСУ в 2022–2023 учебном году обучается 1098 человек в 

совокупности из 75 стран, подробнее можно рассмотреть в таблице 1. 

Таблица 1. 

Сравнительный анализ обучающихся в НИУ МГСУ 

 из различных стран. 

№ Страна 
Кол–во обу-

чающихся 

1.  Республика Узбекистан 219 

2.  Украина 90 

3.  Китайская Народная Республика 88 

4.  Республика Таджикистан 83 

5.  Республика Казахстан 66 

6.  Сирийская Арабская Республика 62 

7.  
Социалистическая Республика 

Вьетнам 
36 
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8.  Киргизская Республика 32 

9.  Республика Замбия 32 

10.  Монголия 29 

11.  Республика Беларусь 28 

12.  Республика Молдова 25 

13.  
Переходное Исламское Государство 

Афганистан 
24 

14.  Республика Абхазия 22 

15.  Республика Ирак 15 

16.  Туркменистан 15 

17.  Республика Азербайджан 14 

18.  Республика Чад 14 

19.  Республика Армения 13 

20.  Федеративная Республика Нигерия 12 

21.  Гвинейская Республика 9 

22.  Демократическая Республика Конго 9 

23.  Арабская Республика Египет 8 

24.  Республика Сербия 8 

25.  Турецкая Республика 8 

26.  
Алжирская Народная Демократиче-

ская Республика 
7 

27.  
Иорданское Хашимитское Королев-

ство 
7 

28.  Исламская Республика Иран 7 

29.  Республика Эквадор 7 

30.  Государство Израиль 6 

31.  Республика Союза Мьянма 6 

32.  Йеменская Республика 5 

33.  Республика Кот д’Ивуар 5 

34.  
Федеративная Демократическая 

Республика Непал 
5 

35.  Республика Ангола 4 

36.  Республика Бенин 4 

37.  Республика Зимбабве 4 

38.  Республика Индонезия 4 

39.  Республика Конго 4 

40.  
Федеративная Демократическая 

Республика Эфиопия 
4 

41.  Боливарианская Республика Вене- 3 
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суэла 

42.  Латвийская Республика 3 

43.  Ливанская Республика 3 

44.  Республика Бурунди 3 

45.  Республика Перу 3 

46.  Республика Судан 3 

47.  Южно–Африканская Республика 3 

48.  
Демократическая Социалистическая 

Республика Шри–Ланка 
2 

49.  Королевство Марокко 2 

50.  Республика Гвинея–Бисау 2 

51.  Республика Мали 2 

52.  Республика Южная Осетия 2 

53.  Федеративная Республика Сомали 2 

54.  Босния и Герцеговна 1 

55.  Буркина–Фасо 1 

56.  Государство Палестина 1 

57.  Грузия 1 

58.  Исламская Республика Гамбия 1 

59.  Исламская Республика Пакистан 1 

60.  Королевство Саудовская Аравия 1 

61.  
Лаосская Народно–

Демократическая Республика 
1 

62.  Литовская Республика 1 

63.  
Многонациональное Государство 

Боливия 
1 

64.  Народная Республика Бангладеш 1 

65.  Республика Болгария 1 

66.  Республика Гаити 1 

67.  Республика Индия 1 

68.  Республика Кипр 1 

69.  Республика Колумбия 1 

70.  Республика Корея 1 

71.  Республика Маврикий 1 

72.  Республика Уганда 1 

73.  Тоголезская Республика 1 

74.  Федеративная Республика Бразилия 1 

75.  Лицо без гражданства  
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Рисунок 1 – географическая карта стран прибытия в Россию. 

 

Анализируя данные таблицы №1 и рисунок №1 можно отметить, 

что почти из 1/3 стран разных уголков земного шара обучаются в НИУ 

МГСУ. 

Распределение численности иностранных обучающихся на бака-

лавриате и специалитете по институтам представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Статистика иностранных студентов на бакалавриате  

и специалитете 

 

№ Институт Кол–во обучающихся 

1. МФ 47 

2. ИДО 41 

3. ИЦТМС 13 

4. ИЭУКСН 84 

5. ИИЭСМ 64 

6. ИГЭС 74 

7. ИПГС 328 

8. ИАГ 174 

Таким образом, можно предположить, что в каждой группе при-

сутствует по 3–5 иностранных студентов, на некоторых направлениях 

бывает и больше. По проведенному опросу было выяснено, что данной 

категории обучающихся (кто плохо владеет русским языком), не хва-
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тает взаимодействия с русскими студентами для более лучшей адапта-

ции, для изучения русского языка, для осваивания местности и культу-

ры. Некоторые из них упомянули, что в университете они хотели бы 

посещать мероприятия или какие–либо дополнительные секции, где 

они могли бы развиваться и совершенствоваться.  

Например, навыки в изучении языка, так как в их суровых буднях 

его не хватает, ведь изо дня в день они взаимодействуют с русскими 

людьми и сталкиваются с проблемой языкового барьера.  

Для достижения результатов в помощи студентам иностранцам 

нужно искать и изучать новые пути для большего контакта за счѐт эф-

фективных и тренировочных процессов, проводить всевозможные ви-

ды мероприятий. Несмотря на то, что уже существует большое коли-

чество литературы, наилучшее и подходящее средство и методы для 

данного процесса являются актуальной проблемой. 

Адаптационная физическая культура представляет собой сильное 

средство восстановления эмоциональных и физиологических сил сту-

дентов, которая помогает преодолеть общественный и психологиче-

ский барьер адаптации. Она же является основой социализации сту-

дента и его привыкания к новым условиям жизни и образованию.  

Адаптационный процесс – это неотъемлемая часть переезда в но-

вую страну каждого иностранца. Перед ними встает ряд сложностей и 

барьеров. Чаще всего, барьерами являются: языковой, климатический, 

ориентация в новом месте – подразумевает не только новый город, 

новую местность, а также включает учебные заведения и места для 

развлечений. 

Языковой барьер считается самым важным, как поясняют ино-

странные учащиеся – русский язык довольно сложный, особенно его 

грамматика. Для его преодоления необходимо часто коммуницировать 

и взаимодействовать с обществом, упорно учить буквы, слова, произ-

ношение. От изучения языка зависит скорость восприятия информации 

по программе обучения. 

Существует прямая зависимость среди успехов студентов и их об-

щественным статусом, ведь при положительных результатах студент 

заслуживает престиж среди своих сверстников. 

У большинства иностранных учащихся процесс адаптации занима-

ет от 2 до 3 лет проживания и социализации в России.  

Ключевые этапы презентованы на рисунке 2.
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Рисунок 2 – основные этапы процесса адаптации иностранных студен-

тов. 

 

Как показывает статистика опрашиваемых студентов из других 

стран, огромную часть свободного времени они проводят дома, смот-

рят кинофильмы или сериалы, либо же социализируются с русскими 

студентами в социальных сетях. 

Основную часть времени мы думаем о том, куда можно сходить, 

чем заняться, как побывать на том или ином мероприятии. Решение 

проблем по адаптации вероятно при условии, когда проводится регу-

лярное взаимодействие вне непрерывной связи с учебным процессом.  

Фундаментальной задачей является организация общественных 

мероприятий, где происходит взаимодействие со студентами–

иностранцами. Физическая культура и спорт позволяют подтолкнуть 

иностранных учащихся на общение с другими студентами, образуя 

Этап 1 

-ориентация: 

-знакомство с новым 

местом учебы, правами, 

обязанностями; 

Этап 2 

-усвоение: 

-усвоение требований и 

норм, выработка соб-

ственного стиля пове-

дения; 

Этап 3 –«языковой ба-

рьер»: 

-осознанное изучение и 

отношение к учебе. 

от 7 до 15 дней 

от 6 до 12 месяцев 

 

после двух лет обу-

чения 
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потенциальное развитие поведения в университете. Командные игры, 

соревнования, поддержка на мероприятиях – все это способствует 

комфортной адаптации. 

Спортивные мероприятия являются хорошим примером адаптаци-

онной практики. Значимость здорового образа жизни и важность фи-

зической активности определяется практически повсеместно. Именно 

поэтому данная деятельность может служить всеобщим фундаментом 

для объединения разных групп с отличающейся культурой. 

Оздоровительные и спортивно–массовые мероприятия нужно про-

водить с учѐтом менталитета иностранных студентов, а также нацио-

нальных праздников, уровня развития и массовости всевозможных 

вариантов видов спорта в родной стране студента.  

К примеру, учащиеся из Марокко, Туниса и Ганы хорошо играют в 

футбол, а студенты из Китая любят играть в бадминтон и настольный 

теннис. 

Для улучшения адаптации иностранных студентов необходимо 

проводить индивидуальные консультации по определению их предпо-

чтений в интересующих видах спорта с целью формирования подхо-

дящего личного спортивного режима. 

Специфика к учебной деятельности в вузе заключается в том, что 

она включает такие формы дезадаптации как: 

 биологическая – она влияет на условия быта, питания, физиче-

ские нагрузки на уровне общего снижения адаптивных возможностей 

организма; 

 социальная – непривычная коммуникативная среда, традиции, 

праздники новой страны, отношение к иностранным студентам; 

 психологическая – система ценностей и менталитет, формы 

общения; 

 дидактическая – форма, среда и средства обучения. 

Адаптационная физическая культура необходима для иностранных 

учащихся обязательной учебной дисциплиной, особенно на начальном 

этапе обучения, так как она стимулирует положительные эмоции в си-

стемах и функциях организма, сформировывает требуемые двигатель-

ные координации, физические особенности и способности, нацелен-

ные на жизнеобеспечение, развитие и адаптацию организма к ком-

плексному стресс–фактору. 

Она предполагает обширное вовлечение средств и методов физи-

ческой активности, его адаптации к новым условиям жизненной и об-

разовательной деятельности. 

Методологической основой адаптивной физической культуры 

представляется воздействие физической тренировки, выражающейся в 
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повышении стойкости к целому ряду неблагоприятных факторов: не-

привычному климату, психологическому стрессу, умственному перена-

пряжению, гиподинамии, гипоксии, перегреванию, охлаждению и другое. 

Заключение. Согласно полученным результатам анкетирования 

наиболее остро респонденты ощущают нехватку научной литературы 

на английском языке, возникают трудности коммуникации в связи с 

языковым барьером. 

Таким образом, адаптация иностранных обучающихся студентов – 

это процесс установления обусловленного соотношения их личности с 

новой иноязычной социальной средой в новой климатической зоне. 

Данный процесс должен быть организован коллективом, занимающим-

ся обучением на основе ключевых достижений в области исследования 

адаптации иностранных учащихся.  
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НА ВЕЛИЧИНУ  

АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ 

 

Аннотация. Проанализировано воздействие физической нагрузки 

на артериальное давление у членов сборной НИУ МГСУ по лѐгкой ат-

летике. Проведена оценка величины артериального давления до физи-

ческой нагрузки и в восстановительном периоде.  

Выявлены типы реакций сердечно – сосудистой системы на физи-

ческую нагрузку. 

Ключевые слова: артериальное давление, систолическое и диа-

столическое давления, типы реакций сердечно – сосудистой системы 

на физическую нагрузку, частота сердечных сокращений. 

 

Введение. В результате физической нагрузки у человека повыша-

ется артериальное давление, увеличивается сила проталкивающая 

кровь по сосудам, а следовательно, и нагрузка на сердце – главный 

центр кровеносной системы человека.  

В данной статье приведены основные понятия, связанные с увели-

чением артериального давления (АД) под воздействием физической 

нагрузки на организм человека, типы реакции сердечно–сосудистой 

системы на физическую нагрузку, а также приведены результаты об-

следования экспериментальной группы под влиянием физической 

нагрузки. Целью работы является анализ информации и описание про-

веденной экспериментальной работы. 

Перед тем, как ознакомиться с результатами обследования экспе-

риментальной группы, необходимо привести основные понятия, кото-

рые связаны с тематикой данной статьи. 

Кровяное давление – давление крови внутри кровеносных сосудов 

на их стенки. Измеряют кровяное давление в плечевой артерии, поэто-

му его называют артериальное давление (АД), которое является весьма 

информативным показателем состояния сердечно–сосудистой системы 

и всего организма.  

Различают максимальное (систолическое) АД, которое создается 

при систоле (сокращении) левого желудочка сердца, и минимальное 

(диастолическое) АД, которое отмечается в момент его диастолы (рас-

слабления). 
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Частота сердечных сокращений (ЧСС) – физическая величина, по-

лучаемая в результате измерения числа сердечных сокращений в еди-

ницу времени. Традиционно измеряется в единицах «число ударов в 

минуту» (уд/мин). 

При интенсивной физической работе у тренированных людей мак-

симальное АД повышается до 200 мм рт. ст. и более. Такое давление 

может долго держаться, но во время отдыха после физической работы 

максимальное и минимальное АД быстро приходит в норму. У нетре-

нированных людей максимальное АД сначала повышается до 200 мм 

рт. ст., затем снижается в результате утомления сердечной мышцы, а 

после физической нагрузки максимальное и минимальное АД долго 

остаются повышенным 

Существует три основных типа реакции сердечн о– сосудистой си-

стемы человека на физическую нагрузку: 

1. Нормотонический тип реакции – характерен для здоровых 

тренированных и нетренированных людей. У обследуемого исходные 

значения ЧСС и АД находятся в пределах нормы. Для данного типа 

реакции характерно повышение ЧСС по мере роста мощности выпол-

няемой нагрузки. АД также растѐт по мере повышения нагрузки.  

При данном типе реакции у обследуемого отмечается оптимальная 

адаптация сердечно–сосудистой системы к физической нагрузке 

(табл.1). 

Таблица 1. 

Протокол теста 

 

До 

нагрузки 

Во время 

нагрузки 

В восстановительном 

периоде 

50 вт 100 вт 150вт 1 мин. 2 мин. 3 мин. 

ЧСС 70 110 140 170 150 130 110 

АД с. 120 170 200 220 210 190 170 

АД д. 80 60 60 50 50 60 70 

 

2. Гипертонический тип реакции – для него характерно, что 

исходные значения ЧСС и АД у некоторой части обследуемых могут 

быть в норме, а у другой части могут быть выше нормы (>140/90 мм. 



 

45 

 

рт. ст.). Гипертонический тип реакции может определяться у спортсме-

нов, которые в течение длительного времени выполняли интенсивные 

силовые тренировки (табл.2). 

Таблица 2. 

Протокол теста 

3. Гипотонический тип реакции – для данного типа характерно 

резкое повышение ЧСС у обследуемого, уже на начальных этапах те-

стирования, при малых значениях мощности выполняемой нагрузки. У 

большинства обследуемых исходные значения ЧСС и АД находятся в 

пределах нормы, однако у меньшей части обследуемых эти показатели 

на уровне нижней границы нормы (100/60 мм рт. ст.) или ниже 

(табл.3). 

Таблица 3. 

Протокол теста 

До 

нагрузки 

Во время 

нагрузки 

В восстановительном 

периоде 

50 вт 100 вт 150 вт 1 мин. 2 мин. 3 мин. 

ЧСС 70 110 140 170 150 130 110 

АД с. 120 170 200 220 210 190 170 

АД д. 80 100 100 110 100 100 90 

До 

нагрузки 

Во время 

нагрузки 

В восстановительном 

периоде 

50 вт 100 вт 150 вт 1 мин. 2 мин. 3 мин. 

ЧСС 80 130 170 190 150 130 110 

АД с. 100 110 110 120 110 105 100 

АД д. 70 60 60 60 60 60 70 
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Методы исследований. Экспериментальное тестирование на тип 

реакции сердечно–сосудистой системы на физическую нагрузку про-

водилось среди членов сборной НИУ МГСУ по легкой атлетике. Слу-

чайным образом было выбрано 10 студентов из участников команды 

для проведения данного тестирования. В качестве физической нагруз-

ки был выбран бег на дистанцию 400 м. Замеры проводились до начала 

физической нагрузки и после, в восстановительном периоде через 1, 2 

и 3 минуты.  

Артериальное давление измеряли с помощью сфигмоманометра 

(тонометра) стандартным методом измерения артериального давления 

(метод Короткова, осуществляемый при помощи неавтоматического 

сфигмоманометра и стетоскопа). 

Результаты исследований. 

Ниже приведена таблица с результатами 10 участников тестирования. 

Таблица 4. 

Определение типа реакции сердечно – сосудистой системы.  

Протокол теста. 

 

№ исп. 

До нагрузки В восстановительном периоде 

Тип реакции ССС 

ЧСС 
АД 

с. 

АД 

д. 

1 мин. 2 мин. 3 мин. 

ЧСС 
АД 

с. 

АД 

д. 
ЧСС 

АД 

с. 

АД 

д. 
ЧСС 

АД 

с. 

АД 

д. 

1 80 130 80 160 210 100 140 180 100 120 160 90 Гипер. 

2 85 120 80 160 160 60 140 135 65 110 130 75 Нормо. 

 3 90 125 85 150 140 65 135 130 70 115 120 80 Нормо. 

4 75 125 75 150 200 100 125 180 95 107 170 90 Гипер. 

5 80 110 75 160 120 85 130 115 70 110 110 75 Гипо.  

6 70 120 75 140 160 70 130 140 60 110 130 70 Нормо.  

7 78 130 80 155 150 50 130 140 60 105 125 80 Нормо.  

8 82 120 80 165 170 60 150 140 60 120 120 80 Нормо.  

9 70 100 65 145 110 60 120 105 60 110 100 65 Гипо.  

10 90 130 75 160 160 70 130 145 75 105 125 80 Нормо.  
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Примечание: Нормо. – нормотонический тип; Гипер. – гиперто-

нический тип; Гипо. – гипотонический тип. 

Вывод. По результатам данного экспериментального тестирования 

мы можем увидеть, что преобладающий тип реакции сердечно–

сосудистой системы на физическую нагрузку у тренированных легко-

атлетов сборной НИУ МГСУ – нормотонический, так как у обследуе-

мых исходные значения ЧСС и АД находятся в пределах нормы. Сдвиги 

ЧСС и АД возвращаются к исходным значениям к концу 3–й минуты. 

Заключение. Таким образом, подводя итоги исследования, можно 

сформулировать ряд основных выводов и обобщений: 

1. У здоровых и тренированных спортсменов с значением АД в 

пределах нормы физические нагрузки не оказывают влияние на вели-

чину давления в состоянии покоя. Однако у людей с прегипертонией и 

незначительной гипертензией отмечается снижение величины АД в 

состоянии покоя. 

2. При длительных тренировках у занимающихся происходит 

повышении величины АД в процессе адаптации, что при продолжи-

тельном воздействии на организм. может привести к росту АД в состо-

янии покоя. 
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МАКСИМАЛЬНАЯ ЛЕГОЧНАЯ ВЕНТИЛЯЦИЯ ПРИ  

НАГРУЗОЧНЫХ ТЕСТАХ РАЗНОЙ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ 

 

Аннотация. Одним из показателей, по которому косвенно можно 

судить об аэробной подготовленности спортсмена, является показа-

тель максимальной легочной вентиляции на уровне анаэробного поро-

га и при отказе от работы.  

При выполнении тестов на велоэргометре с постоянно возраста-

ющей нагрузкой разной продолжительности с длительностью ступе-

ни 15, 30, 60, 120 и 240 секунд значения максимальной легочной венти-

ляции при отказе от работы достоверно не отличались. 

Ключевые слова: максимальное потребление кислорода, легочная 

вентиляция, функциональная диагностика 

 

Введение. Легочную вентиляцию, как интегральный показатель 

интенсивности работы аппарата дыхания, часто измеряют в процессе 

тестирования аэробных способностей [4].  

Показатели легочной вентиляции часто используют для определе-

ния так называемых метаболических переходов [3]. Было показано, что 

максимальная ЧСС может зависеть от протокола нагрузки в ступенча-

том тесте, а максимальное потребление кислорода, наоборот, не зави-

село от скорости прироста нагрузки [1].  

В дополнение к этим данным была сформулирована цель исследо-

вания – оценить влияние скорости прироста нагрузки в ступенчатом 

тесте на показатели максимальной легочной вентиляции.  

Авторы предполагают, что максимальная легочная вентиляция бу-

дет снижаться эквивалентно снижению продолжительности нагрузоч-

ного тестирования. 

Основная часть 

Испытуемые 

В эксперименте приняли участие 10 профессиональных спортсме-

нов–единоборцев высокой квалификации (7 мужчин, 3 женщины, воз-
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раст 26.8±6.4 лет, вес 70.2±12.3 кг, рост 175.3±11.4 см). Все участники 

являются действующими спортсменами и выступают на Российских и 

международных соревнованиях, а также в профессиональных между-

народных лигах. Исследование проводилось в отделении функцио-

нальной диагностики клиники «Международный Центр Охраны Здо-

ровья» (г. Москва). 

Организация эксперимента 

Испытуемые посещали клинику два раза с перерывом между по-

сещениями 24–72 часа. За два посещения испытуемые должны были 

выполнить пять максимальных нагрузочных тестов для определения 

аэробных возможностей. Участникам рекомендовалось в течение двух 

дней до экспериментальных измерений воздержаться от объемных и 

интенсивных тренировок. На протяжении эксперимента участники 

сохраняли привычный режим питания.  

Протоколы тестирования 

Тестирование выполнялось на велоэргометре ―Lode Excalibur‖ 

(Нидерланды). В течение эксперимента испытуемые выполняли пять 

тестов со ступенчато повышающейся нагрузкой до отказа с разной 

скоростью увеличения нагрузки. Каждый тест начинался с трехминут-

ной разминки с мощностью работы 60 Вт и темпом педалирования 80 

об/мин. Далее, в зависимости от протокола, при таком же темпе педа-

лирования мощность работы возрастала на 30 Вт каждые 15, 30, 60, 

120 и 240 секунд.  

В процессе теста измерялись параметры газообмена и частота сер-

дечных сокращений с помощью стационарной системы кардиопуль-

монального тестирования «Cosmed» (Италия).  

Тест выполнялся до отказа, то есть до неспособности испытуемого 

поддерживать необходимый темп педалирования или до достижения 

максимальной скорости потребления кислорода.  

В тестах с длительностью нагрузочной ступени 60, 120 и 240 се-

кунд максимальную легочную вентиляцию определяли как наиболь-

шее значение, усредненное за 30 секунд на последней нагрузке непо-

средственно перед завершением работы. В тестах с длительностью 

нагрузочной ступени 15 и 30 секунд максимальную легочную венти-

ляцию определяли как наибольшее значение, усредненное за 15 секунд 

на последней нагрузке.  

Первое посещение 

Во время первого посещения испытуемые выполняли кардиологи-

ческое обследование для допуска к нагрузочному тестированию и два 

экспериментальных теста с длительностью ступени нагрузки 60 и 120 

секунд. Между двумя тестами испытуемые пассивно отдыхали 40–60 
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минут, выпивали сладкий напиток с содержанием 50 грамм углеводов 

и далее пили чистую воду без ограничений. 

Второе посещение 

Во время второго посещения испытуемые выполняли оставшиеся 

три теста с длительностью нагрузочной ступени 15, 30 и 240 секунд.  

Между тестами испытуемые также пассивно отдыхали 40–60 ми-

нут, выпивали сладкий напиток с содержанием 50 грамм углеводов и 

далее пили чистую воду без ограничений.  

Результаты и их обсуждение 

Максимальная легочная вентиляция составила для тестов с про-

должительностью нагрузочной ступени 15, 30, 60, 120 и 240 секунд 

102.8±20.3, 95.3±17.9, 91.5±14, 90.5±20.4 и 98.3±19 л/мин соответ-

ственно. Статистически значимых различий между тестами не наблю-

далось. Визуально идентифицировалась небольшая тенденция в сторо-

ну больших значений максимальной легочной вентиляции при самой 

короткой продолжительности теста. Наличие или отсутствие данного 

феномена необходимо проверить на большей выборке. 

Таблица 1  

Средние значения максимальной легочной вентиляции и времени ра-

боты до отказа в протоколах с разной продолжительностью нагрузоч-

ной ступени. Значения представлены в л/мин и секундах (±SD). * 

 

 

Текущее наблюдение не подтверждает гипотезу авторов и согласу-

ется с некоторыми данными литературы. Похожие результаты были 

продемонстрированы в работе Adami и соавторов [1], где при продол-

жительности нагрузочной ступени 15, 30, 60, 90, 120 и 180 секунд с 

приростом нагрузки 25 Вт также не было показано значимых различий 

в максимальной легочной вентиляции. 

В работе Brurok и соавторов [2] измерялась максимальная легоч-

ная вентиляции в четырех разных нагрузочных тестах при работе ру-

ками. 13 тренированных испытуемых выполняли нагрузочные тесты со 

скоростью прироста нагрузки 20 Вт каждые 30 и 60 секунд и со скоро-

стью прироста нагрузки 10 Вт, также, каждые 30 и 60 секунд.  

Продолжи-

тельность сту-

пени 
15 с. 30 с. 60 с. 120 с. 240 с. 

ЛВ, л/мин 102.8±20.3 95.3±17.9 91.5±14 90.5±20.4 98.3±19 

Время теста, с. 150±32.2 235±56.8 396±94.7 639±177.8 1148±327.6 
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Разницы по значениям максимальной легочной вентиляции также 

не было продемонстрировано. 

Выводы. Основным результатом этого исследования было отсут-

ствие достоверных различий в значениях максимальной легочной вен-

тиляции, полученных в конце тестов разной продолжительности. Вза-

имосвязь реакции дыхательной системы и продолжительности нагру-

зочного теста необходимо продолжать изучать в более широком вре-

менном диапазоне и на большей выборке испытуемых. 
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО – СИЛОВЫХ  

СПОСОБНОСТЕЙ У ЮНОШЕЙ 12–15 ЛЕТ В ВОЛЕЙБОЛЕ 

 

Аннотация: В статье рассматривается методы развития спо-

собностей на занятиях по волейболу, которые представляют собой не 

только вспомогательные, основные упражнения, активизирующие 

внимание, восстановление работоспособности, улучшающие эмоцио-

нальное состояние занимающихся, но и выступают в качестве неза-

менимого, основного средства, повышающего эффективность занятий.  

Показана необходимость применения игру в волейбол, способ-

ствующих развитию и совершенствованию физических качеств и дви-

гательных навыков.  

Выявлены средства и методы воспитания скоростно – силовых 

способностей юных волейболистов, применяемые в учебно –  трениро-

вочном процессе.  

Представлены результаты экспериментальной работы, доказы-

вающие эффективность целенаправленного использования в трениро-

вочном процессе упражнений силового, скоростного и скоростно – 

силового характера. 

Ключевые слова: методика, двигательные навыки, волейбол, фи-

зические качества, тренировочный процесс. 

 

Введение. Волейбол – широко используется как средство физиче-

ского воспитания детей школьного возраста. Систематические занятия 

спортивными играми способствует всестороннему развитию школьни-

ков, особенно положительно влияют на развитие таких физических 

качеств, как быстрота, скоростная и силовая выносливость, ловкость, 

взрывная сил ног. Спортивные игры содействуют воспитанию у уча-

щихся морально – волевых качеств: смелости, настойчивости, дисци-

плинированности, способности к преодолению трудностей.  

Игры содействуют и нравственному воспитанию. Уважение к со-

пернику, честность в спортивной борьбе, стремление к совершенство-

ванию – все эти качества могут успешно формироваться под влиянием 

спортивных игр.  
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Вот почему спортивные игры, в частности волейбол, в школьной 

программе представлены как основной материал, который широко 

используется во внеклассной работе. 

Важной формой проявления скоростно – силовых качеств волей-

болистов является взрывная сил ног, которая понимается как: «Спо-

собность высоко прыгать и задерживаться в воздухе в момент прыжка».  

Без грамотного подхода к изучению этих качеств, не обладая 

определенными навыками и не имея соответствующих методик, не-

возможно развить взрывную силу ног. 

Актуальность изучения развития взрывной силы ног определяется 

тем, что данное физическое качество является наиболее значимым при 

подготовке молодых волейболистов. 

Объект исследования – теория и методика тренировки по развитию 

скоростно–силовых качеств волейболистов. 

Предмет исследования – методика тренировки в подготовке во-

лейболистов 13 – 14 лет. 

Целью данной работы является развитие скоростно – силовых ка-

честв у подростков 13 – 14 лет и экспериментальное обоснование ме-

тодики тренировки на примере физического качества – взрывная сил 

ног. 

Задачи: 

1. Выявить особенности проявления скоростно–силовых качеств 

в спортивной деятельности волейболиста. 

2. Установить возрастные особенности развития скоростно – си-

ловых качеств школьников 13 – 14 лет. 

3. Определить наиболее эффективные методы и средства разви-

тия скоростно–силовых качеств волейболистов 13 – 14 лет. 

4. Разработать и апробировать методику развития взрывной сил ног. 

5. Дать практические рекомендации. 

Гипотеза исследования: Мы полагаем, что предлагаемый нами 

комплекс упражнений окажет положительное влияние на развитие 

взрывной силы ног. 

Методы и организация исследования. Для достижения постав-

ленной цели использовался комплекс методов: теоретический анализ и 

обобщение литературных и электронных источников по данной про-

блеме, педагогический эксперимент, педагогическое наблюдение, пе-

дагогическое тестирование, методы математической статистики.  

Исследование проводилось на базе «МАОУ СОШ №5 Городского 

округа Балашиха» в период с сентября 2021 г. по июнь 2022 г.  
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В исследовании принимали участие экспериментальная группа, 

включающая волейболистов 14–15 лет (12 учащихся), занимающихся 

по разработанной нами программе по волейболу, и контрольная груп-

па, состоящая из 10 подростков этой же возрастной категории, зани-

мающихся по примерной программе для ДЮСШ.  

На занятиях в основном использовались повторный и игровой ме-

тоды развития скоростно–силовых качеств. Параметры при повторном 

методе были следующие: – упражнения выполнялись с интенсивно-

стью выше среднего; – число серий комплекса упражнений – 2–3; – 

интервал отдыха составлял 10–20 с между повторениями в серии и от 

30 до 80 с между сериями. Комплексы состояли из следующих при-

мерных упражнений: 

 для развития силы ног – различные прыжки со скакалкой, 

многоскоки, прыжки с продвижением вперед и с выпрыгиванием 

вверх; полуприседания с партнером и подъем на носки с партнером на 

плечах; темповые упражнения с грифом и т. д.;  

 для развития взрывной силы туловища и рук  

 разнообразные броски набивных мячей из разных исходных 

положений; темповые упражнения для рук с грифом и набивным мя-

чом в сочетании с движениями ног;  

 эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола.  

Результаты исследований и их обсуждение.  

Контрольные срезы показателей скоростно–силовой подготовлен-

ности были проведены в начале педагогического эксперимента (сен-

тябрь 2021 г.) и в конце (июнь 2022 г.) с использованием информатив-

ных тестов. Результаты тестирования скоростно–силовой подготов-

ленности юных волейболистов представлены в табл. 1 и 2.  

На момент начала эксперимента контрольная и экспериментальная 

группы являются однородными, не имеют достоверных различий в 

исследуемых показателях, кроме теста «Челночный бег», и могут 

участвовать в эксперименте. 
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Таблица 1 

Сравнительные показатели скоростно–силовой подготовленности 

у подростков 14–15 лет экспериментальной и контрольной групп, за-

нимающихся волейболом, до начала эксперимента (М±m)  

(сентябрь 2021 г.) 

 

Группа 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

рук, см 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

Челночный 

бег 3×10 м, с 

Бросок мяча 

(1 кг) из–за 

головы двумя 

руками сидя, 

см 

Экспериментальная 39±1,3 183±3,2 8,3±0,11 796±10,2 

Контрольная 38±0,7 183±2,8 8,3±0,11 784±8,4м 

Р ˃0,05 ˃0,05 ˂0,05 ˃0,05 

 

Таблица 2 

Сравнительные показатели скоростно–силовой подготовленности 

у подростков 14–15 лет экспериментальной и контрольной групп, за-

нимающихся волейболом, в конце эксперимента (М±m) (июнь 2022 г.) 

 

Группа 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

рук, см 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

Челночный 

бег 3×10 м, с 

Бросок мяча 

(1 кг) из–за 

головы дву-

мя руками 

сидя, см 

Экспериментальная 39±1,3 183±3,2 8,3±0,11 796±10,2 

Контрольная 38±0,7 183±2,8 8,3±0,11 784±8,4м 

Р ˃0,05 ˃0,05 ˂0,05 ˃0,05 

 

Таким образом, в результате сравнительного анализа показателей 

скоростно–силовой подготовленности юных волейболистов, получен-

ных экспериментальным путем, мы можем сделать следующие выводы:  

1. В показателях теста «Прыжок в вверх с места со взмахом рук» 

в экспериментальной группе прирост составил 3 см, в контрольной – 1 

см. Так как рассчитанное значение критерия больше критического, то 

различия статистически значимы.  

2. Показатели теста «Прыжок в длину с места» в эксперимен-

тальной группе значительно выше, чем в контрольной группе. Изме-

нения достоверно различны. 

3. В следующем виде тестовых упражнений «Челночный бег 

3×10 м» на начало эксперимента средние показатели в эксперимен-
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тальной группе составили 8,3 с, на конец эксперимента – 8,2 с . Однако 

полученные данные не имеют достоверных различий.  

4. Сравнительный анализ показателей теста «Бросок мяча двумя 

руками из–за головы сидя» показал, что в экспериментальной группе 

прирост больше, чем в контрольной (в экспериментальной – 42 см, в 

контрольной – 8 см). Различия достоверно значимы. 

Заключение: 

Таким образом, полученные в результате экспериментальной рабо-

ты данные указывают на то, что целенаправленное использование 

упражнений скоростного, силового, скоростно–силового характера 

оказывает достаточно эффективное воздействие.  

Следовательно, разработанная нами программа также эффективна 

и ее можно рекомендовать к внедрению в учебно–тренировочную 

практику по волейболу. 
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СИЛОВЫЕ И СКОРОСТНЫЕ КОМПОНЕНТЫ В РЕАЛИЗАЦИИ 

УДАРНОГО ДЕЙСТВИЯ ДЗЮДОИСТА 

 

Аннотация. Показано, что эффективность выполнения скорост-

но – силового упражнения дзюдоиста повышается при акцентирован-

ном развитии отстающих компонентов (скоростных или силовых) в 

выполнении движения.  

С целью определения отстающих компонентов в реализации ско-

ростно – силового движения представлена разработанная нами ме-

тодика, позволяющая оценить реализацию скоростного и силового 

потенциалов (величины проявляемого усилия при одиночном движении, 

выполненного с максимально возможной мощностью), при выполнении 

движений в скоростном или силовом режимах соответственно.  

Определение отстающих компонентов (скоростных или силовых) 

в скоростно – силовой подготовленности дзюдоиста, индивидуализи-

рует и оптимизирует процесс специальной физической подготовки 

дзюдоистов.  

Ключевые слова: дзюдоисты, тренировочный процесс, отстаю-

щие компоненты, развитие скоростно–силовых качеств. 

 

Введение. Уровень скоростно–силовой подготовленности дзюдои-

ста, в большинстве случаях, определяют величиной силы, проявляемой 

спортсменом в целенаправленном двигательном действии.  

Используется также вариант определения скоростно–силовой под-

готовленности дзюдоиста, который основан на показателях, прежде 

всего количественных, выполненных движений на силовых устрой-

ствах при различных величинах дозированного сопротивления за 

определенное время [4].  
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Данные направления позволяют в определенной мере установить 

уровень скоростно–силовой подготовленности спортсмена, но не дают 

возможности для определения отстающих или превалирующих компо-

нентов в скоростно–силовом двигательном проявлении дзюдоиста.  

Данная реальность в большинстве случаев, приводит к ошибочно-

му планированию выбора нагрузок для дальнейшего повышения спор-

тивного мастерства в части скоростно–силовой подготовленности. В 

частности, развитие исключительно силовых характеристик при вы-

полнении ударных приемов дзюдоиста порой приводит к снижению 

результата соревновательной деятельности [2]. 

Гипотеза исследования: учет силового и скоростного компонен-

тов в выполнении скоростно–силового упражнения позволит целена-

правленно осуществлять планирование тренировочного процесса с 

позиции повышения результативности данного упражнения.  

Методика и организация исследования. Определение отстаю-

щих компонентов в скоростно–силовой подготовленности при выпол-

нении дзюдоистом ударного действия осуществлялась путем фиксации 

величины развиваемой силы при выполнении одиночного с макси-

мальным усилием ударного движения на техническом устройстве: от-

дельно в силовом режиме (силовой потенциал) при установке началь-

ного сопротивления 75 % от статического усилия и скоростном (ско-

ростной потенциал) – 25 % от статического усилия при последующей 

реализации в соответствующих циклах ударных движений [3].  

Реализация силового и скоростного потенциалов обеих рук преду-

сматривала выполнение ударных движений дзюдоистом на техниче-

ском устройстве при соответствующих величинах изначального со-

противления за определенный промежуток времени. При этом опреде-

лялась средняя величина проявляемых усилий соответственно в сило-

вом и скоростном режимах работы.  

Степень реализации силового потенциала каждой руки в силовом 

и скоростном режимах работы определялась соотношением средней 

величины проявляемых усилий в соответствующих циклах ударных 

движений к величине силы, зафиксированной при одиночном с макси-

мальным усилием удара.  

Анализ соотношения величины реализации силового потенциала в 

скоростном и силовом режимах для каждой руки указывает на отста-

ющие и более развитые компоненты (силовые или скоростные) ско-

ростно–силовой подготовленности правой и левой руки спортсмена.  

Например, если в скоростном режиме спортсмен одной из рук реа-

лизует 76 % скоростного потенциала, зарегистрированного при вы-

полнении одиночного ударного движения, а в силовом соответственно 
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55 %, то отстающим звеном в скоростно–силовом проявлении следует 

признать силовые возможности данного спортсмена. 

Для подтверждения правомерности данного заключения при опре-

деления отстающих или преобладающих компонентов в скоростно–

силовой подготовленности, нами был проведен педагогический экспе-

римент, в котором участвовали дзюдоисты на этапе спортивного со-

вершенствования.  

Спортсмены, разделенные по недостоверно различимым по физи-

ческим, техническим и результативным параметрам, составили кон-

трольную и экспериментальную группы (КГ и ЭГ) по 12 человек.  

На протяжении трех месяцев испытуемые занимались 6 раз в неде-

лю по одной программе в спортивном зале. Спортсмены КГ для разви-

тия скоростно–силовых качеств использовали упражнения, способ-

ствующие повышению силовых физических качеств. Тогда как дзюдо-

исты ЭГ акцентировали развитие своих отстающих компонентов ско-

ростно – силовой подготовленности с учетом индивидуальных оценок 

степени реализации силового и скоростного потенциала в соответ-

ствующих силовом и скоростном режимах.  

Результаты и их обсуждение. Тестирование эффективности вы-

полнения ударного приема, включая величину прикладываемой силы, 

в конце эксперимента выявило прогресс у дзюдоистов обеих групп.  

Однако, спортсмены ЭГ группы продемонстрировали наиболее 

значительный прирост результатов. Достоверное улучшение у них от-

стающих компонентов в скоростно–силовой подготовленности позво-

лило более чем в 1,5 раза превысить улучшение результативности 

участников КГ.  

Повторное тестирование на определение степени реализации сило-

вого и скоростного потенциала в конце педагогического эксперимента 

выявило у испытуемых КГ достоверное улучшение этого показателя в 

силовом режиме выполнения ударных движений на техническом 

устройстве. Тогда как в скоростном режиме выполнения ударных дви-

жений у этих спортсменов зафиксировано достоверное снижение сте-

пени реализации скоростного потенциала.  

С учетом полученных данных можно заключить, что акцентиро-

ванное развитие силовых качеств при выполнении упражнений у ис-

пытуемых КГ, отрицательно повлияло на поддержание зафиксирован-

ной до начала эксперимента степени реализации скоростного потенци-

ала в скоростном режиме выполнения ударных движений.  

Полученные данные испытуемых КГ подтверждают результаты 

исследований, демонстрирующих, что улучшение силового потенциа-

ла, при снижении скоростных показателей в реализации скоростно–
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силовой подготовленности не является оптимальным вариантом в по-

вышении результативности спортсменов [1].  

Заключение. Определение отстающих компонентов (скоростных 

или силовых) в скоростно–силовой подготовленности дзюдоиста, поз-

воляет оптимизировать процесс планирования развития скоростно–

силовой подготовки ударных приемов дзюдоиста.  
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АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ 

УПРАЖНЕНИЙ У СТУДЕНТОВ С ПОВРЕЖДЕНИЕМ  

КОЛЕННОГО СУСТАВА 

 

Аннотация. В настоящее время очень большое количество моло-

дых людей страдает заболеваниями коленей, генезис которых в ос-

новном посттравматический или опосредованный нарастанием па-

тологий тканей коленного сустава. Травмы могут наступать из – за 

несчастных случаев, но часть их них может быть спровоцирована 

наличием у студентов таких хронических процессов, как дисплазия 

соединительной ткани. 
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В статье представлен оздоровительный комплекс для восстанов-

ления коленного сустава после перенесенных травм и сопутствующих 

им операций. 

Ключевые слова: физическая культура и спорт, специальная ме-

дицинская группа Б. оптимальная двигательная активность, колен-

ный сустав, мениск, травма, реабилитация, восстановительные 

упражнения. 
 

Введение. Травмы коленного сустава относятся к группе часто 

встречающейся патологии у студентов специальных медицинских 

групп. [3]. Частота повреждений коленного сустава объясняется тем, 

что он является одним из самых больших суставов у человека, кото-

рый претерпевает значительные физические нагрузки и имеет слож-

ную конфигурацию, коленный сустав обладает четырьмя степенями 

свободы, движения в нем происходят в трех взаимно перпендикуляр-

ных осях и плоскостях.  

Разрывы менисков составляют 44,8%, ПКС– 4,9% и внутрисустав-

ные переломы 3,3% [1]. Чаще всего повреждения коленного сустава 

являются следствием прямых ударов, падения с высоты, скручивания 

конечности, проскальзывания. 

Методы и организация исследования. Эксперимент проводился 

в отделении специальных медицинских групп, кафедры Физического 

воспитания и спорта НИУ МГСУ. В исследовании приняли участие 20 

студентов с повреждениями коленного сустава.  

Анализ проводился в форме опроса в начале и конце учебного го-

да, для оценки была использована визуально–аналитическая шкала, 

где 0 – нет боли, 2 балла – слабая боль, 4 балла – умеренная боль, 6 

баллов – сильная боль, 8 баллов – очень сильная боль, 10 баллов – 

нестерпимая боль.  

Так же каждый студент вел дневник самоконтроля, который про-

верялся и анализировался на каждом занятии. 

Для эксперимента были подобраны физические упражнения, кото-

рые положительно влияют на улучшение функций коленного сустава [1]: 

Упр. 1  

Лежа на спине, с фиксированным коленным суставом выполняется 

разгибание в коленном суставе за счет четырехглавой мышцы бедра в 

половину силы на протяжении 2–6 секунд. Повторять каждые 1,5–2 

часа, по 10 раз.  

Упр.2 

В положении лежа на спине с фиксированным коленным суставом 

выполняется сжимание между коленными суставами мяча на протяже-
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нии 1–4 секунд. Выполняется каждые 1–2 часа, по 10 упражнений. 

Упражнения 1,2 могут выполняться даже в первые сутки после опера-

ции. Упражнения с 1 по 8 необходимо выполнять в комплексе с 3 по 

10 день после операции.  

Упр. 3 

В положении на спине сокращения мышц всего бедра. Выполняет-

ся 10–20 раз,  

Упр. 4 

В положении на спине плавное поднятие ноги (прямой) вверх и 

опускание вниз. Выполняется 5–10 раз, каждые 2 часа. 

Упр. 5 

В положении лежа на спине, плавное поднимание травмированной 

ноги или на которой была проведена операция вверх отведение и све-

дение в поднятом положении. Выполняется 10–15 раз, каждые 2 часа. 

Упр. 6 

Лежа на противоположенной стороне от прооперированной ноги, 

отведение оперированной конечности на 10 секунд. Выполняется 5 

раз, каждые 1,5 часа.  

Упр. 7 

В положении на животе со жгутом на уровне голеностопного су-

става плавное сгибание и разгибание по 15 секунд, каждые 1–2 часа. 

Упражнения с 1–ого по 13–е рекомендуется выполнять с 10 по 20 день 

после операции.  

Упр. 8 

Сидя с согнутой в колене ногой разгибать голень с грузом на щи-

колотке 1–2 кг. Выполняется 5–10 раз по 5 серий с перерывом 20 се-

кунд, каждые 1–2 часа.  

Упр. 9 

В положении лежа на спине сгибание ноги примерно до угла 30 

градусов, поднимается, в таком положении, голень разгибается и сги-

бается5–10 раз, позже можно добавить утяжелитель 1–2 кг. Выполня-

ется каждые 2– 3 часа. 

Упр. 10 

В положении лежа на спине конечность положить на валик, чтобы 

угол сгибания сустава был около 45 градусов, выполнять разгибание в 

коленном суставе, выполнять удерживание 5–10 секунд.  

Упр. 11 

Лежа на противоположенном боку от прооперированной ноги вы-

полнять отведения конечности по 10 раз. Выполняется три серии с 15–

ти секундным перерывом, каждые 1–2 часа. 

Упр. 12 
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Сидя с согнутой ногой в колене разгибать голень с грузом 1–2 кг.  

Выполняется 3 раза в день. Упр.13 в положении стоя, сгибание 

оперированной ноги в коленном суставе до 90 градусов и удержание 

10 секунд. Выполняется 10–15 раз по две серии с 30–ти секундным 

перерывом, 3 раза в день. Упр. 14 Принять положение горнолыжника 

со сгибанием в коленных суставах 30–60 градусов, удержание данного 

положения 20–60 секунд.  

Упр. 13 

В положении стоя, на оперированной (травмированной) ноге, со-

гнутой в коленном суставе под углом 30–80 градусов, выполняются 

маховые и круговые движений второй ногой в течение 20–60 секунд.  

Так же включалась ходьба со скандинавскими палками (фото 1), 

упражнения с фитнес резинками (фото 2) упражнения со специальны-

ми эспандерами (с голеностопными манжетами) (фото 3). 

 
 

Фото. 1 Специальная медицин-

ская группа Б 

Фото. 2 Упражнения с фитнес 

резинками 

 

Результаты и их обсуждение. Проведенный в конце учебного го-

да опрос студентов в количестве 20 человек показал, что 8 из них пол-

ностью вернулись к прежнему уровню активности, 12 отмечают улуч-

шение в состоянии здоровья. Согласно визуально–аналоговой шкале 8 

поставлено 0 баллов, 12 студентам – от 2 до 4 баллов. 

Заключение. После завершения эксперимента произошли поло-

жительные сдвиги в показателях, характеризующих функциональное 

состояние больного коленного сустава, которые значительно улучшились 

Выводы. На основании данных исследования было выявлено, что 

результаты применения оздоровительных упражнений, в комплексе со 

скандинавской ходьбой, положительно влияют на восстановление 

функций коленного сустава.  
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Положительные результаты можно получить при правильном под-

боре упражнений, с точной дозировкой их выполнения и соблюдением 

режима двигательной активности. 
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Аннотация. В статье представлен анализ теоретического иссле-

дования проблемы адаптации курсантов к обучению в военном вузе 

средствами физической подготовки и спорта. Определены направле-

ния адаптации и успешности обучения курсантов. 

Ключевые слова. Физическая культура, курсанты, физическая 

подготовка, физическое воспитание, эффективность адаптации. 

 

Введение. Поступление в военно – учебное заведение, и начало 

обучения для молодого человека, окончивших только что школу – 

сложный, и ответственный переходной период для курсанта.  

Изменение режима, новый коллектив, новые педагоги, совершенно 

другие, более жесткие требования влекут за собой прежде всего неуве-

ренность, стресс, определенную социальную неустойчивость.  

Эти изменения не позволяют курсанту в полной мере получать 

знания, которые ему будут необходимы в дальнейшей военно – про-

фессиональной деятельности. Если создать условия и успешно адапти-

ровать курсанта к жизни и учебе в военном вузе, то это станет залогом 

дальнейшего развития курсанта как человека, так и будущего специа-

листа в военной области.  

Цель работы. Изучить и проанализировать, как помогает и какое 

оказывает влияние физическая подготовка и спорт на адаптацию кур-

сантов к специфике обучения в военном вузе на основе анализа науч-

ной литературы.  

Материалы и методы исследования. Материалами данного ис-

следования являлись научные литературные источники, а также ис-
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точники, размещѐнные в научной электронной библиотеке elibrary 

(сайт https://elibrary.ru).  

Методы исследования: изучение и анализ научных литературных 

источников, обзор публикаций. 

Результаты и их обсуждение. Служба в Вооруженных силах Рос-

сии почетна. Но в то же время, она требует от человека мужества, ре-

шительности, смелости, а также наличия особых личностных качеств 

психологической, профессиональной, и физической подготовки.  

Многолетнее педагогическое наблюдение, анализ научной литера-

туры и руководящих документов позволили сделать определѐнные 

выводы, безусловно, любая физическая тренировка в той или иной 

мере повышает в последующем способность организма к  адаптации [1]. 

Сущность адаптации заключается в раскрытии механизмов, за счет 

которых нетренированный организм становится тренированным [4]. 

Адаптация курсантов к обучению в высшем учебном заведении 

является одной из актуальных проблем будущего военного специалиста.  

Адаптация – это процесс, в динамике которого под воздействием 

различных факторов, организм приспосабливается к условиям внеш-

ней среды.  

В дальнейшем происходит формирование новых видов поведения, 

дающих возможность преодолевать дискомфортное состояние [2].  

Анализ научной литературы и наблюдения за курсантами Военно-

го университета показали, что время, потраченное на качество адапта-

ции, а также успешность к обучению в вузе, во многом зависит от ор-

ганизации жизнедеятельности, физического состояния и их здоровья.  

Новоиспеченные курсанты не успели привыкнуть к новым препо-

давателям, новым, более современным методам и формам обучения, 

планированию самостоятельной подготовке. Низкая мотивация, ста-

рые привычки, устаревшие стереотипы, отсутствие должного внима-

ния к своему здоровью, растерянность в неготовности что–то менять в 

своей новой жизни является причинами ухудшения здоровья курсанта 

и замедления адаптационного периода. 

Физическая культура как средство для формирования здорового 

образа жизни, профилактики заболеваний, для быстрого преодоления 

адаптационного периода остается невостребованным в повседневной 

жизни курсанта [3]. 

Ежедневные, систематические занятия физическими упражнения-

ми приводят к качественному улучшению психологического состоя-

ния, снятию нервного напряжения, улучшаются такие внутренние 

процессы как метаболизм, кровоснабжения органов и тканей, что по-
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ложительно сказывается на общем физическом состоянии, самочув-

ствии и работоспособности. 

Исследования показывают, что, совершенствуя в организме моло-

дого человека механизмы адаптации и приспособления его к постоян-

но изменяющимся условиям внешней среды, реализуется оздорови-

тельный эффект выполнения физических упражнений [4]. 

Важнейшей частью здорового образа жизни курсантов военного 

учебного заведения, особенно в период адаптации их к новым услови-

ям жизнедеятельности являются занятия физической подготовкой и 

спортом (ФПиС). Безусловно, занятия физической подготовкой и 

спортом вносят оживление в учебно–воспитательный процесс в раз-

личных высших военных учебных заведениях, в том числе и Военного 

университета МО РФ. 

Главной задачей высшего военного учебного заведения является 

подготовка офицеров с высшим военно–профессиональным образова-

нием, всесторонне развитого специалиста, знания которого будут при-

меняться в дальнейшей военно–профессиональной деятельности. 

Потребность к занятиям физической подготовкой, выработанная за 

годы обучения в вузе, станет хорошей возможностью быстрее адапти-

роваться на новом месте службы и позволит будущему специалисту 

перенести интерес к физкультуре и на тех, кто его будет окружать, с 

кем он будет служить и кем придется руководить [4]. 

Для адаптации курсантов в среде, в которой они оказались, хоро-

шие результаты при выполнении упражнений по физической подго-

товке дает объединение усилий преподавателя физической подготовки 

и лучшего (лучших) физически подготовленного курсанта(курсантов).  

Только рациональное применение физических упражнений в соче-

тании с естественными силами природы позволяет, успешно развивать 

физические и духовные способности курсантов, подготавливать их к 

дальнейшей службе в Вооруженных Силах России [3]. 

Педагоги кафедры физической подготовки Военного университета 

проводят как практические, так и теоретические занятия на которых 

доводят до курсантов исторические факты физкультурного движения, 

мировых, российских спортивных достижениях, учат организации и 

методике проведения занятий, что расширяет кругозор обучающихся 

курсантов и положительно сказывается на их умственной работоспо-

собности при других видах служебной деятельности.  

Физическая подготовка играет заметную роль в повышении устой-

чивости умственной работоспособности, под которой понимается спо-

собность человека противостоять неблагоприятному влиянию нервных 

нагрузок [3]. 
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Одним из важным факторов, обеспечивающий хорошую работо-

способность курсантов в течение всего учебного года, является высо-

кий уровень физической подготовленности. Большое снижение ум-

ственной работоспособности у курсантов происходит во время экзаме-

национной сессии, вследствие накопившегося утомления.  

И именно методически грамотно организованные занятия по фи-

зической подготовке и спорту являются важным средством эффектив-

ной подготовки к экзаменам. 

Применение системы, хорошо подготовленных, обоснованных 

спортивно – массовых мероприятий, которые направленны на развития 

двигательных качеств, непрерывность физической нагрузки во время 

учѐбы в вузе, контроль физического состояния обучающихся, регули-

рование общих нагрузок, сильно влияет на регулирование умственной 

работоспособности обучающегося контингента Военного университета.  

Важным является то, что физическая подготовка позволяет успеш-

но формировать механизмы адаптации организма и тем самым обеспе-

чивать работоспособность военнослужащих в любых условиях боевой 

подготовки [4]. 

Доказано, что между успеваемостью и физической подготовленно-

стью курсантов существует тесная взаимосвязь.  

Курсанты, имеющие высокий уровень индивидуальной физиче-

ской подготовленности, во время подготовки к промежуточной атте-

стации и сдачи экзаменов легче переносят нервные нагрузки, эмоцио-

нальный стресс, и в большинстве случаев показывают более высокие 

результаты успеваемости.  

В тоже время, занятия физической подготовкой и спортом предо-

ставляют возможность курсантам военного вуза получить и развивать 

индивидуально неповторимые в эстетическом плане телосложения, 

учитывая особенности физического развития занимающегося.  

Нет сомнений, что любая служебная деятельность курсанта, 

предоставляет возможность проявить такие физические качества лич-

ности как сила, быстрота, выносливость. 

Таким образом, можно предполагать, что процесс обучения в во-

енном вузе, включающий в себя занятия по физической подготовке, а 

также физическое самосовершенствование, будут способствовать 

быстрейшему адаптированию и повышению качества подготовки спе-

циалистов Военного университета МО РФ.  

Известно, что систематические занятия физическими упражнения-

ми в совокупности с закаливанием организма способствуют увеличе-

нию продолжительности жизни и творческого долголетия в среднем на 

8–12 лет. Специалисты в области физической культуры доказали, что в 
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обществе нет более эффективного средства, чем физическое воспита-

ние и спорт, с помощью которых можно было бы готовить военнослу-

жащих к работе в различных сферах служебной деятельности [3].  

Заключение. Физическая подготовка – тяжелый труд, однако, ес-

ли курсант первого курса в вузе начинает учебный день в соответствии 

с распорядком дня, с утренней физической зарядки, постепенно увели-

чивая физическую нагрузку, а затем, усложняя программу на занятиях 

по физической подготовке, его действия становятся более рациональ-

ными, появляется возможность разумно использовать свободное вре-

мя, тем самым ускоряя процесс адаптации к специфике вуза.  

Умелое мотивирование процесса физической подготовки (беседы, 

лекции, занятия и другие мероприятия) способствует укреплению здо-

ровья, приобретению привычки самостоятельной работы, переносу 

выработанных устойчивых навыков на другие виды служебной дея-

тельности.  

Эффект адаптации будет сильнее в том случае, если все вышепе-

речисленные мероприятия будут проводиться систематически, на по-

стоянной основе. 

Выводы. Таким образом, чтобы адаптации курсантов к обучению 

в вузе Военного университета МО РФ с помощью средств физической 

подготовки и спорта стала успешной, необходимо:  

1) привести в исполнение такие принципы, как: непрерывность 

занятий, контроль нагрузки, вариантность средств физической подго-

товки с учетом особенности учебной деятельности и опыта занимаю-

щихся;  

2) увеличить время для занятий физической подготовкой и спортом;  

3) уделять больше внимания на развитие физических качеств, 

способствующих активизации процесса обучения;  

4) изменять объем и интенсивность физических упражнений в 

недельном цикле;  

5) продемонстрировать связь физического воспитания с ум-

ственным, нравственным и эстетическим воспитанием;  

6) смена занятий как в залах, так и на открытом воздухе, оказа-

ние помощи и страховки;  

7) соблюдение мер безопасности на местах проведения занятий 

физической подготовкой и спортом [3]. 

 

Литература: 

1. Дешевых, И.Н. Методологические основы применения физи-

ческой тренировки для повышения работоспособности сотрудников 

органов внутренних дел в экстремальных условиях / С.А. Синенко, 



 

70 

 

И.Н. Дешевых, В.П. Крысанов, В.Г. Меркулов, С.П. Грибченко, Я.С. 

Козиков // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2021. 

– №3 (193). – С. 402–405. 

2. Ендальцев, Б.В. Современная физическая подготовка человека 

к работе в экстремальных условиях / Б.В. Ендальцев // Актуальные 

проблемы физической и специальной подготовки силовых структур, 

2014. – № 3. – С. 72–78. 

3. Дешевых, И.Н. Адаптация учащихся к специфике вуза посред-

ством физической культуры и спорта / И.Н. Дешевых, С.В. Кутузов // 

Физическая культура, спорт, туризм: научно–методическое сопровож-

дение: Материалы Всероссийской научно–практической конференции 

с международным участием, 26–27 апреля 2018 года. – Пермь: Изд–во 

ПГПУ, 2018. – С. 49–52. 

4. Миронов, В.В. Адаптация к физическим нагрузками перенос и 

подготовленности военнослужащих – объективная основа влияния 

физической подготовки на боеспособность войск / В.В. Миронов // 

Актуальные проблемы физической и специальной подготовки силовых 

структур, 2013. – № 1. – С. 10–18. 



 

71 

 

1,2 
Дешевых И.Н., старший преподаватель 

кафедры физической подготовки, к.п.н., доцент 
1, 2

 Белецкий С. В., старший преподаватель 

кафедрыфизической подготовки, к.п.н., доцент 
1
Приходько В.В., преподаватель 

кафедры физической подготовки 
1
Булохов В.М., старший преподаватель 

кафедры физической подготовки 
1 
Военный университет Министерство обороны РФ. г. Москва 

2
 ФГОБОУ ВО «МГЛУ» Московский государственный 

лингвистический университет, г. Москва, Россия 

 

ПРИМЕНЕНИЕ ТЕСТИРУЮЩИХ КОМПЬЮТЕРНЫХ  

ПРОГРАММ ДЛЯ СТУДЕНЧЕСКИХ ОЛИМПИАД ПО ТЕОРИИ 

И МЕТОДИКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются возможности, а также 

преимущества использования комплекса программных средств для 

работы со студентами дневного и заочного отделений Московского 

государственного лингвистического университета (МГЛУ) по дисци-

плине «Физическая культура».  

Использование таких программ  может значительно обогатить 

процесс теоретической подготовки студентов, заинтересовать и 

вовлечь их в процесс самостоятельного обучения. 

Исследования показали, что автоматизация теоретических 

олимпиад с помощью тестирования на электронных носителях увели-

чивает быстроту и точность определения уровня и объема усвоения 

теоретического материала по дисциплине «Физическая культура». 

Вариант, предложенный нами, прошел апробацию на кафедре физиче-

ского воспитания Московского государственного лингвистического 

университета (МГЛУ). В статье показан положительный опыт при-

менения компьютерной системы для определения уровня знаний. 

Ключевые слова: олимпиада, качество образования, разработка 

электронных пособий; авторская систематизация; программный ин-

струментарий. 

 

Материалы и методы исследования. Материалами данного ис-

следования являлись результаты проведения интеллектуальной олим-

пиады среди студентов МГЛУ по дисциплине «Физическая культура и 

спорт», с помощью тестирования на электронных носителях. 
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Методы исследования: тестирование обучаемых с помощью про-

граммных средств на электронных носителях. 

Результаты и их обсуждение. В соответствии с современными 

потребностями нашего государства и общества в обеспечении подго-

товки высококвалифицированных кадров в вузах, Олимпиады как сво-

его рода образовательная программа для студентов сегодня вновь ста-

ли актуальными.  

В статье 77 главы 11 Федерального закона Российской Федерации 

"Об образовании в Российской Федерации" говорится, что в целях вы-

явления и поддержки лиц, проявивших выдающиеся способности, ор-

ганизуются и проводятся олимпиады, направленные на выявление и 

развитие у обучающихся интеллектуальных и творческих способно-

стей, интереса к научной (научно – исследовательской) деятельности, пропа-

ганды научных знаний [1, 11]. 

Следует отметить, что «Олимпиада (от греческого – соревнование, 

состязание) – это культурный праздник, который сопровождается про-

веркой сил в каждой сфере культуры, соревнованием, в ходе которого 

учащиеся решают ряд умственных задач, направленных на определе-

ние командного и личного превосходства» [2]. 

Олимпиада является наиболее яркой составляющей национальной 

системы образования, значение которой для формирования нацио-

нальной интеллектуальной элиты страны с каждым годом возрастает.  

На таких мероприятиях создаются условия для повышения каче-

ства образования студентов благодаря выявлению, поддержке и все-

стороннему развитию интересов и способностей [3]. 

Под качеством образования мы понимаем социальную категорию, 

которая определяет состояние и эффективность образовательного про-

цесса в обществе, его соответствие потребностям и ожиданиям раз-

личных социальных групп, а также формирование профессиональных 

компетенций личности [4]. 

Студенческая олимпиада способствует повышению качества выс-

шего образования, а участие студентов в Олимпийском движении поз-

воляет применять их знания, навыки и личные качества в формирова-

нии общекультурных и профессиональных компетенций в рамках реа-

лизации общенационального образовательного стандарта высшего 

образования. 

Популяризировать научную деятельность, выявить талантливую, 

одаренную молодежь, раскрыть ее интеллектуальные способности, как 

раз и позволяет проведение студенческих олимпиад. 
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Целью создания условий для интеллектуального развития студен-

тов и привлечения их к научным и инновационным формам деятельно-

сти и является проведение Интеллектуальных олимпиад.  

Олимпиада – это еще и эффективная форма обучения, которая 

наилучшим образом соответствует целям и задачам углубления и рас-

ширения знаний учащихся. 

Организация исследований. Основной целью данного исследо-

вания было определение объема усвоения студентами МГЛУ теорети-

ческого материала в области физической культуры и спорта в период 

проведения предметной олимпиады. Теория предмета «физическая 

культура» является неотъемлемой частью этой дисциплины, поскольку 

навыки формируются на основе знаний [5]. Наибольший образова-

тельный эффект может быть достигнут при использовании ряда про-

граммных средств, как для обучающихся, так и для поддержки учите-

лей физкультуры (рис. 1).  

 

   
 

 
 

Рис. 1. Учебные программные продукты, размещенные на All-

soft.ru 

 

Основной дидактической особенностью представленных про-

граммных продуктов является авторская систематизация теоретиче-

ского материала [6]. По мнению разработчика программного обеспе-

чения, работая над компьютерными книгами (самоучка, экзаменатор, 

Олимпиада), автор старался учитывать специфику дисциплины, а так-

же взаимосвязь предмета физической культуры с анатомией, физиоло-

гией, медициной и другими науками.  
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Кроме того, следует отметить, что наиболее востребованным ка-

чеством программного обеспечения является его способность адапти-

роваться к массовому тестированию [7].  

Следует признать, что проведение тестирования на бумажных 

бланках обычно проводится с ограниченным набором вариантов, и 

проверка ответов занимает много времени, а хранение тестов на бу-

мажных бланках требует места. Устраняет эти проблемы организация 

компьютерного тестирования, архивирование всех отдельных прото-

колов на электронных носителях [8]. 

Пожалуйста, обратите внимание, что список тем и разделов учеб-

ника для подготовки к компьютерным тестам был предоставлен заранее.  

Таким образом, на каждый билет программа "сгенерировала" по 

двадцать вопросов из теоретических основ физической культуры во 

время теста.  

Подробный анализ результатов компьютерной олимпиады позво-

лил выявить "пробелы" в некоторых областях знаний учащихся. Здесь 

процент ошибок, допущенных в ответах по определенным темам в 

табл. 1, был наиболее важным статистическим показателем. 

В рассматриваемой компьютерной программе основными крите-

риями оценки знаний являются:  

1) общее количество правильных ответов по предложенным те-

мам (абзацам);  

2) дифференциация "балльной оценки" правильных ответов на 

вопросы.  

По задумке разработчика программного обеспечения в компью-

терной программе «Олимпиада...» в зависимости от сложности, кото-

рую студенты должны преодолеть с помощью логики и ранее полу-

ченных знаний, задавалась возрастающая шкала вопросов с «оценкой 

баллов».  

В результате статистической обработки 45 протоколов индивиду-

альных ответов для интеллектуальной олимпиады средний балл уча-

щихся по теории физической культуры составил 74,1 (по 100–

балльной системе).  

Как видно из табл. 1, увеличение общего количества ошибок с 9–

й по 20–ю тему содержания билета подтверждает установленную 

оценку «стоимость вопроса» с 3 до 7 баллов в зависимости от сложно-

сти темы. 

Выводы. Проведенное нами исследование показало:  

1. Проведение интеллектуальных олимпиад – это эффективная 

форма обучения, которая наилучшим образом соответствует целям и 

задачам углубления и расширения знаний учащихся; 
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2. Основная задача «компьютерного тестировщика» – обеспечить 

определенную сложность теоретических заданий при каждом обраще-

нии к программному обеспечению большого количества тестируемых [9]. 

Таблица 1.  

Анализ программного тестирования студентов интеллектуальной 

олимпиады по теории физической культуры 

 

№ 

Темы и параграфы учебника, которые были даны 

для 

подготовки к компьютерному тестированию 

Ошибки, 

% 

«Стои–

мость» 

1.  Контроль состояния организма 8,8% 

3 

балла 

2.  Основные двигательные качества 10,6% 

3.  Определения и термины физической культуры 11,3% 

4.  Система закаливания организма 12,1% 

5.  Критерии выявления признаков утомления и пере-

утомления 

11,8% 

4 

балла 

6.  Диспансеризация и учет показателей организма 12,4% 

7.  Формирование пропорционального телосложения 14,5% 

8.  Управление работой основных мышечных групп 

тела 

15,7% 

9.  Влияние соревновательных нагрузок на системы 

органов 

32,1% 

5 

баллов 

10.  Приоритет воспитания физических качеств для ви-

дов спорта 

31,7% 

11.  Обеспечение роста силы мышц 28,5% 

12.  Этапы формирования двигательного навыка 29,1% 

13.  Соотношение интенсивности и объема в спортив-

ных тренингах 

30,5% 

6 

баллов 

14.  Организация занятий предмета «Физическая куль-

тура» 

29,7% 

15.  Зоны нагрузок по ЧСС, порог анаэробного обмена 32,4% 

16.  Функции, виды и формы физической культуры 31,8% 

17.  Тренировочный процесс студента, энергозатраты 34,2% 

7 

баллов 

18.  Основные методы физического воспитания 32,6% 

19.  Оценка систем, обеспечивающих активную работу 

мышц 

35,3% 

20.  Традиции и символика Олимпийских игр 36,9% 

 

3. Совокупность этих характеристик, представленных электрон-

ными «тестерами», может сделать их объективными, т.е. свободными 
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от какого–либо субъективного влияния учителей на оценки, получен-

ные на основе основ теории физической культуры. 

4. Архивирование результатов на электронном носителе избав-

ляет преподавателя, занимающегося преимущественно практической 

дисциплиной, от рукописных заявлений. 

Необходимо помнить, что олимпиада – это проверка мышления, а 

не памяти. На ней нужно уметь проявить креативность и нестандарт-

ность мышления при решении задач с минимальными данными [10]. 
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МЕСТО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 В ЖИЗНИ МОЛОДЕЖИ 

 

Аннотация: в данной статье раскрывается важность физиче-

ской культуры и спорта в жизни молодого поколения и приведены раз-

личные виды спорта и упражнения для поддержания спортивной 

формы. 

Ключевые слова: спорт, бег, футбол, фигурное катание, плавание.  

 

Введение. Значение спорта для молодежи всегда велико было есть 

и будет. Каждый уважающий себя молодой человек должен находить в 

своей повседневной жизни место для занятий спортом.  

Абсолютно неважно кем он работает или какого университета яв-

ляется студентом или школьником всегда в своем графике можно 

найти свободное время для спорта. Самое главное это правильно и 

целенаправленно себя застимулировать и преодолеть барьер бесконеч-

ное лени и банальное «начну с понедельника».  

Стимул может быть абсолютно разнообразный, например, поста-

вить себе цель похудеть на 5 килограмм за неделю, научиться делать 

подъем туловища на перекладине в количестве 10 раз, натренировать 

себя для сдачи норматива по физической подготовке. Если есть стимул 

и поставлена цель, то достичь определенного результата не так уж и 

трудно, как кажется.  

Помимо всего спорт делает молодежь более здоровой, трудоспо-

собной, закаливает организм и дарит заряд положительных эмоций, 

выброс адреналина. Гораздо лучше и полезнее провести вечер, со-

бравшись с друзьями поиграть в футбол или волейбол, чем сидеть на 

диване за телевизором и употреблять алкогольную продукцию и угле-

воды с жирами. Хотелось бы привлечь и направить молодежь именно 

на спортивный и более активный образ жизни и охарактеризовать не-

которые виды спорта и спортивные упражнения, которые могут раз-

вить хорошие физические навыки и поддержать дух и здоровье. 
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Для каждого юноши, для каждой девушки всегда найдется спор-

тивное занятие, которое ей или ему будет по душе. Поговорим о фут-

боле. Данный вид спорта будет более интересен мужской половине 

нежели женской. Футбол – это командная игра цель которой является 

победить команду противника, забив ему большее количество мячей в 

ворота за определенный промежуток времени.  

В переводе с английского футбол означает фут – нога, бол – мяч, то 

есть игра ногой в мяч.  

Этот вид спорта развивает резкий старт и скоростные навыки и 

тренирует дыхание и выносливость. В футбол можно играть как на 

любительском, так и на профессиональном уровне. 

Поговорим о фигурном катании. Данный вид спорта будет интере-

сен женской половине нежели мужской. Суть фигурного катания за-

ключается в постановке какой–либо программы, очередности движе-

ний, выполнения трюков на льду. Данный вид спорта не является 

сильно затратным, так как для него нужны только коньки и костюм 

для выступления.  

Но для того чтобы заниматься этим спортом нужны постоянные 

тренировки. Фигурное катание развивает и усиливает мышечную силу 

ног, также укрепляется спина и что немало важно очень хорошо разви-

вает растяжку у спортсмена. 

Поговорим о плаванье. Признаться, большинству людей нравится 

плавать в бассейне, особенно когда за окном зима и все пляжи и обо-

рудованные водоемы закрыты панцирем льда. Данный вид спорта уни-

версален для всех полов и еще менее затратен чем два предыдущих.  

Все что понадобится пловцу это шапочка для бассейна и плавки и 

уже пожеланию ласты, подводные очки. Данный вид спорта развивает 

дыхание человека и его мускулатуру всего тела так как в ходе плава-

ния задействуются все конечности и напрягается спина и брюшные 

мышцы. Помимо приведенных выше видов спорта для молодежи бу-

дут полезны общефизические упражнения, которые могут держать их 

в тонусе. 

Таковым является – бег. Данное упражнение может выполняться 

как на короткие, так и на длинные дистанции.  

Например, чтобы улучшить выносливость и дыхание будут полез-

ны забеги на длинные дистанции по три километра или 5. Для того 

чтобы развить такое физическое качество как скорость нужно бегать 

как правило на короткие дистанции или эстафеты, например, 1 кило-

метр или 100 метров, 400 метров. Резкий старт поможет развить такое 

упражнение как челночный бег с дистанцией 10х10 метров или 4х20 

метров.  
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Для полного развития набора всех вышеприведенных физических 

качеств целесообразно чередовать данные упражнения и иногда делать 

перерывы для того чтобы мышцы могли восстановиться. 

Для набора мышечной массы рук можно предложить ряд упражне-

ний на перекладинах, такие как понятие туловища на перекладине, 

выход силой, упор углом на брусьях, сгибание разгибания рук на 

брусьях. Соблюдая определенную программу и мотивируя себя можно 

хорошо привести себя в спортивную форму. 

Заключение. В современной России создаются большие возмож-

ности для людей заниматься спортом как бесплатно, так и на платной 

основе. Строится огромное количество спортивных площадок и стади-

онов, формируются спортивные секции по разным видам спорта.  

Это делается для того чтобы оздоровить и укрепить молодое поко-

ление, чтобы будущее было светлым. От нынешней молодежи требу-

ется лишь желание и стремление к достижению результатов как в 

спортивной, так и повседневной жизни. Стоит равняться на взрослое 

поколение наших родителей, бабушек и дедушек, которые в молодости 

были крепкими и здоровыми и остаются такими по сей день благодаря 

постоянному и умеренному занятию спортом. 
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Аннотация. В статье рассмотрены актуальные аспекты исполь-

зования требований совокупности педагогических средств подготовки 

к выполнению норм комплекса «Готов к труду и обороне» для учащих-

ся среднего школьного возраста в рамках организации и проведении 

учебно–воспитательного процесса по физической культуре. Приведе-

на оценка эффективности разработанного комплекса уроков физиче-

ской культуры, направленного на подготовку к выполнению норм 

ВФСК ГТО в рамках учебного процесса. 

Ключевые слова: Всероссийский комплекс Готов к труду и обо-

роне, учащиеся среднего школьного возраста, уроки физкультуры в 

образовательной школе.  

 

Введение. В настоящее время стала общепризнанной проблема 

снижения уровня здоровья у детей и подростков. Показатели ком-

плексной физической подготовленности у детей и подростков имеют 

тенденцию к снижению. Специалисты связывают это с развитием вы-

соких технологий и увлечением детей современными техническими 

новинками (гаджетами, планшетами), приводящими к уменьшению их 

двигательной активности и проявлению гиподинамии. 

Наше государство понимает всю серьезность данной проблемы и 

пытается бороться с ней. Одной из форм такой борьбы стало возрож-

дение комплекса ГТО. 

Проблема. В настоящее время физическое воспитание в школьном 

обучении выполняет не все возложенные на него функции. Уровень 

здоровья детей остается недостаточным, у школьников нет высоких 

стремлений к здоровье формирующему образу жизни. В этой связи 

можно обратиться к концепции спортивного воспитания, предложен-

ной В.К. Бальсевичем и Л.И. Лубышевой.  

Они говорят о спортизации физического воспитания в школах, о 

внесении в школьную программу по физическому воспитанию опыта 

инновационных подходов в подготовке к тренировочной и соревнова-

тельной деятельности, которая должна быть организована, с учетом 
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важных условий: использование индивидуального подхода к занима-

ющимся, повышение их интереса к физическому воспитанию и спорту, 

обеспечение свободы выбора вида спортивной или физкультурной 

деятельности. Необходимым условием эффективного физического 

воспитания в школе В.К. Бальсевич и Л.И. Лубышева называют полу-

чение специальных знаний, изучение основ теории физической куль-

туры и спорта [2]. 

В этой связи введение норм ГТО в общеобразовательный процесс, 

как элементов спортизации учащихся становится важным аспектом в 

процессе эффективного физического развития детей в условиях школы. 

Цель работы – исследовать эффективность педагогических 

средств подготовки к выполнению норм комплекса «Готов к труду и 

обороне» для учащихся среднего школьного возраста, в рамках орга-

низации и проведения учебно–воспитательного процесса по физиче-

ской культуре.  

Задачи исследования. В работе были поставлены следующие за-

дачи: 

1. Провести анализ теоретических аспектов использования 

средств подготовки к выполнению норм комплекса «Готов к труду и 

обороне» для учащихся среднего школьного возраста; 

2. Выявить уровень физической подготовленности, мотивацию и 

отношение учащихся среднего возраста к выполнению норм и требо-

ваний комплекса ГТО в рамках учебного процесса; 

3. Разработать комплекс уроков физической культуры, направ-

ленного на подготовку к выполнению норм ВФСК ГТО в рамках учеб-

ного процесса и изучить эффективность его применения. 

Методы и организация исследования. К настоящему времени в 

исследовании применялись следующие методы: анализ научно–

методической литературы, педагогические наблюдения, педагогиче-

ское тестирование, методы математической статистики. 

Для оценки физического развития детей и предложения средств 

подготовки к выполнению младшими подростками нормативов ком-

плекса ГТО были использованы контрольные нормативы, которые в 

целом совпадают с требованиями ГТО для третьей ступени. 

Результаты и их обсуждение. Анализ теоретических аспектов ис-

пользования средств подготовки к выполнению норм комплекса «Го-

тов к труду и обороне» для учащихся среднего школьного возраста 

позволил выделить основные условия для обеспечения эффективной 

подготовки школьников среднего школьного звена в подготовке к вы-
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полнению норм комплекса ГТО. Занятия нужно организовывать таким 

образом, чтобы у обучающихся формировались элементы патриотиз-

ма, ответственности перед обществом, мотивации к занятиям. Необхо-

димо получение знаний в области физической культуры и спорта, 

представление о физической подготовленности и физических способ-

ностях (качествах).  

Это согласуется с идеями В.К. Бальсевича и Л.И. Лубышевой о 

введении в систему учебного процесса форм и методов физкультурно-

го образования учащихся. 

С целью повышения эффективности подготовки обучающихся для 

выполнения норм комплекса ГТО, важно подготовить задания для са-

мостоятельных тренировочных занятий. Они могут быть оформлены в 

виде специальных карточек или компьютерных заданий, рекоменда-

ций и контрольных нормативов.  

Кроме уроков физкультуры в школе, упражнения выполняются в 

домашних условиях, на спортивных площадках, по мере доступности.  

Важной целью индивидуальных самостоятельных физических 

упражнений по программе комплекса ГТО является повышение функ-

ционального состояния организма и уровня формирования физических 

качеств.  

В индивидуальные самостоятельные занятия включаются упраж-

нения общей подготовительной направленности, которые доступны, 

чтобы их выполняли дома (стоя, сидя, лежа) и упражнения для разви-

тия и сохранения физических качеств на данном уровне. 

С этой целью используют гантели разного веса, эспандеры и съем-

ную перекладину (турник) для развития силовых способностей.  

Во время занятий нужно постепенно наращивать объем и насы-

щенность физических нагрузок, равномерно чередовать нагрузки и 

отдых между упражнениями, с учетом индивидуального уровня физи-

ческой подготовленности и переносимости нагрузок.  

Если при выполнении этих физических упражнений дозировка и 

нагрузка не будут достаточной, то эффективность выполнения подо-

бранных упражнений будет минимальной. При выполнении самостоя-

тельных заданий нужно уделять внимание тем физическим качествам, 

показатели которых которые существенно отстают от требований норм 

комплекса ГТО. При сильном утомлении отдельных учащихся после 

занятий рекомендовано снизить физическую нагрузку на последую-

щих уроках. 

При подготовке к сдаче норм ГТО специалистами рекомендуется 

применять следующие принципы:  

 систематичность и регулярность проведения занятий;  
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 доступность и индивидуальный подход при выборе физиче-

ских упражнений и нагрузок на организм занимающихся. Нужно учи-

тывать анатомо–физиологические особенности детей (время и ско-

рость выполнения упражнений, количество повторов упражнений, 

время интервалов отдыха, вес отягощений и т.д.);  

 непрерывность и постепенное увеличение физической активности.  

По результатам исследования можно заключить об эффективности 

применения средств подготовки к выполнению норм комплекса «Го-

тов к труду и обороне» для учащихся среднего школьного возраста в 

рамках организации и проведении учебно–воспитательного процесса 

физической культуре.  

Выявленный уровень физической подготовленности школьников 

среднего возраста к выполнению норм и требований комплекса ГТО 

показал, что большинство школьников не имеют достаточной физиче-

ской подготовленности для выполнения норм комплекса ГТО даже на 

бронзовый уровень. Это подчеркивает важность проблемы недоста-

точной физической подготовленности школьников для сдачи норм 

ГТО. На основании этих результатов была разработана эксперимен-

тальная методика, которая должна положительно повлиять на физиче-

скую подготовленность школьников. 

Оценка мотивации и отношения школьников к занятиям физкуль-

турой и спортом в рамках учебного процесса показала, что большин-

ство школьников посещают уроки физической культуры для общения 

с друзьями, а только 16% ставят целью развитие физических качеств и 

8% хотят получить знак ГТО.  

Однако, почти половина опрошенных имеют негативное отноше-

ние к занятиям физической культурой и спортом, что может негативно 

влиять на их физическую подготовленность. 

В процессе исследования был разработан комплекс уроков физи-

ческой культуры, направленный на подготовку к выполнению норм 

ВФСК ГТО в рамках учебного процесса, который включает дополни-

тельные упражнения, направленные на увеличения уровня силы, ско-

рости, гибкости, а также включает теоретические занятия, нацеленные 

на повышение мотивации к занятиям физкультурой и повышение 

уровня знаний о ГТО. 

Включение теоретических занятий в комплекс также является зна-

чимым элементом. Они помогают повысить мотивацию учащихся к 

занятиям физкультурой и обеспечивают расширение их знаний о ГТО.  

Такие занятия включают информацию о правилах выполнения 

различных упражнений, важности физической активности для здоро-
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вья и общих принципах физической подготовки и др. Разработка тако-

го комплекса уроков и его применение способствует реализации ос-

новных принципов современного физкультурного образования, таких 

как индивидуальный подход к учащимся, разнообразие методов обу-

чения, активная форма занятий. 

Заключение. Таким образом, можно констатировать, что Гипотеза 

исследования о том, что разработка и применение совокупности педа-

гогических условий подготовки учащихся среднего школьного возрас-

та к выполнению норм комплекса ГТО, как составной части учебно–

воспитательного процесса школьной физической культуры и физкуль-

турного образования занимающихся эффективны. 
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КАК ИЗБЕЖАТЬ ТРАВМ И СОХРАНИТЬ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ НА 

ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Аннотация: Занятия спортом и тренировки – это прекрасный 

способ поддерживать здоровье и физическую форму. Однако, непра-

вильное выполнение упражнений, недостаточная подготовка, непра-

вильное оборудование, а также другие факторы могут привести к 

травмам и проблемам со здоровьем. В этой статье мы рассмотрим, 

как избежать травм и сохранить свое здоровье во время тренировок. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, здоровье, занятие, 

травма. 

 

Введение. Во – первых, перед тем, как начать занятие по физиче-

ской подготовке необходимо хорошо размяться. Начало тренировки с 

разминки – это ключевой момент, который поможет избежать травм и 

сохранить здоровье. Разминка помогает подготовить тело к физиче-

ской активности, увеличивает гибкость, поможет разогреть мышцы и 

связки, увеличит кровоток.  

Начните с небольшой разминки, затем выполните комплекс 

упражнений, которые соответствуют виду спорта, который вы занимаетесь. 

Также, во время разминки рекомендуется начать с легких кардио-

упражнений, таких как бег на месте или ходьба быстрым шагом, чтобы 

увеличить сердечный ритм и привести тело в рабочее состояние.  

Затем можно перейти к растяжке, которая поможет увеличить гиб-

кость и готовность мышц к нагрузкам.  

Кроме того, разминка также может включать некоторые упражне-

ния для коррекции осанки или для улучшения координации движений.  

Это особенно важно для людей, которые занимаются сидячей ра-

ботой или имеют другие особенности, которые могут привести к не-

правильной осанке или координации. Важно понимать, что разминка 

должна быть индивидуальной и адаптированной к уровню подготовки 

каждого человека. Если вы начинаете заниматься спортом или занима-
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етесь после длительного перерыва, то вам может потребоваться более 

длительная разминка. Если же вы являетесь профессиональным 

спортсменом, то ваша разминка может быть более интенсивной и спе-

циализированной. 

В целом, разминка – это важный момент перед тренировкой, кото-

рый помогает избежать травм и сохранить здоровье. Не забывайте 

уделить достаточное количество времени для разминки и подготовки 

тела к нагрузкам. 

Во – вторых, необходимо использовать правильное оборудование.  

Неправильное оборудование может стать причиной травм. Убеди-

тесь, что вы используете правильно подобранное оборудование для 

вашего уровня подготовки и для того вида спорта, который вы занима-

етесь. Например, для бега нужны качественные беговые кроссовки, а 

для тренировок с отягощением – правильно подобранный по весу ган-

тели или штанга. 

В – третьих, не стоит забывать про последовательность выполне-

ния упражнений. Правильная последовательность выполнения упраж-

нений также важна для предотвращения травм. Начинайте с более лег-

ких упражнений, затем постепенно увеличивайте нагрузку и переходи-

те к более сложным упражнениям. Не забывайте про отдых между 

подходами и упражнениями. 

В – четвертых, следите за правильностью выполнения  

Неправильное выполнение упражнений может привести к травмам 

и проблемам со здоровьем. Убедитесь, что вы правильно понимаете, 

как выполнять каждое упражнение.  

Если вы не уверены, обратитесь за помощью к тренеру или специ-

алисту в области физической подготовки. Никогда не перегружайте 

себя, учитывайте свой уровень подготовки. 

В – пятых, отдых и растяжка важная составляющая любой тренировки.  

«Растяжка – это форма физических упражнений, при которых 

определенная мышца или сухожилие (или группа мышц) намеренно 

сгибается или растягивается, чтобы улучшить эластичность мышц и 

достичь комфортного мышечного тонуса». 

Растяжка должна быть постепенной и не должна вызывать боли.  

Не следует делать резких движений, которые могут привести к 

травмам или мышечным напряжениям.  

Растяжку необходимо проводить по всем группам мышц, которые 

будут задействованы во время тренировки. 

Отдых и растяжка после тренировки также являются важными 

факторами для сохранения здоровья и предотвращения травм. Дайте 

своему телу время на восстановление после физической нагрузки.  
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После тренировки выполните комплекс растяжки, чтобы рассла-

бить мышцы и улучшить их гибкость. Отдых и разминка – это очень 

важные элементы для сохранения здоровья во время тренировок.  

Во время физических упражнений мышцы нашего тела испытыва-

ют нагрузку и могут устать или перенапрячься, поэтому важно дать им 

время на восстановление.  

Отдых после тренировки – это время, когда мышцы могут восста-

новиться и расти, так как во время отдыха наши клетки восстанавли-

ваются и строятся сильнее.  

Поэтому, необходимо давать своему телу достаточно времени на 

восстановление между тренировками. Обычно, рекомендуется зани-

маться физической активностью не более 5–6 дней в неделю, чтобы 

дать своим мышцам отдохнуть. 

Перед тренировкой растягивание поможет подготовить мышцы к 

нагрузке, улучшить кровообращение и уменьшить риск мышечных 

травм. Во время растяжки необходимо сосредоточиться на тех мыш-

цах, которые вы планируете нагрузить во время тренировки.  

Растягивание должно быть мягким и постепенным, избегайте рез-

ких движений, которые могут повредить мышцы.  

После тренировки растяжка поможет расслабить мышцы и уско-

рить восстановление. Во время растяжки необходимо обратить внима-

ние на все группы мышц, которые были нагружены во время трени-

ровки. Растягивание должно быть мягким и не причинять боли, так как 

излишняя нагрузка на мышцы после тренировки может привести к 

травмам. 

В целом, отдых и растяжка являются важными компонентами здо-

рового образа жизни и тренировочной программы. Не забывайте да-

вать своему телу достаточно времени на восстановление и выполнять 

растяжку, чтобы сохранить гибкость. 

В – шестых, питание и водный баланс, еще два важных аспекта для 

сохранения здоровья и предотвращения травм во время тренировок.  

Правильное питание и гидратация также играют важную роль в 

сохранении здоровья во время тренировок. Убедитесь, что вы упо-

требляете достаточное количество воды во время и после тренировки, 

чтобы поддерживать уровень гидратации в организме.  

Также следите за своей диетой и убедитесь, что вы получаете до-

статочное количество белков, углеводов и жиров, необходимых для 

поддержания физической активности. 

Питание – это топливо для нашего тела, и правильное питание по-

могает улучшить выносливость, ускорить восстановление и умень-

шить риск травм. Во время тренировок мы теряем много энергии и 
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жидкости, поэтому важно убедиться, что мы получаем достаточно пи-

тательных веществ и воды, чтобы наше тело могло работать на макси-

мальной производительности.  

Перед тренировкой необходимо употребить легкий перекус, со-

держащий быстро усваиваемые углеводы, чтобы дать телу дополни-

тельную энергию на тренировке. После тренировки необходимо упо-

требить пищу, содержащую белки и углеводы, чтобы восстановить 

запасы энергии и протеинов в мышцах. 

Гидратация – это также важный аспект для сохранения здоровья во 

время тренировок. Когда мы занимаемся физической активностью, 

наше тело потеет, и мы теряем много жидкости. Недостаточное упо-

требление воды может привести к обезвоживанию, которое увеличива-

ет риск травм и других проблем со здоровьем.  

Рекомендуется пить воду до, во время и после тренировки, чтобы 

поддерживать гидратацию. Во время тренировки рекомендуется пить 

воду каждые 15–20 минут, чтобы заменять жидкость, которую мы те-

ряем через пот.  

Если вы занимаетесь интенсивной физической активностью или 

занимаетесь спортом в жаркую погоду, вам может понадобиться уве-

личить потребление жидкости. 

В целом, правильное питание и гидратация помогут вам сохранить 

здоровье и предотвратить травмы во время тренировок. 

 Не забывайте употреблять достаточное количество питательных 

веществ и воды, чтобы ваше тело могло работать на максимальной 

производительности. 

Заключение. Занятия спортом и тренировки могут быть полезны 

для здоровья, но только при правильном выполнении. Следуйте пра-

вилам безопасности, используйте правильное оборудование, выпол-

няйте упражнения правильно, уделяйте внимание отдыху, растяжке, 

питанию и гидратации.  

Не забывайте обратиться за помощью к тренеру или специалисту, 

если у вас возникнут вопросы или проблемы.  

И главное, не забывайте слушать свое тело и не перегружать его, 

чтобы сохранить здоровье и избежать травм. 
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Аннотация. В статье исследуются организационные формы 

научной работы студентов технического вуза. Проведен анализ дея-

тельности кафедры физического воспитания и спорта БГТУ им. В.Г. 

Шухова по научно – исследовательской работе со студентами. Дана 

оценка деятельности за периоды, выделены проблемные вопросы и 

описаны перспективные предложения. 

Ключевые слова: студенты, научная деятельность, физическая 

культура, публикации, научная конференция. 

 

Введение. Значительный объем гуманитарных знаний студента 

технического вуза позволяет преодолеть узкопрофессиональное мыш-

ление будущего специалиста. В области физической культуры преду-

сматривается освоение научно – практических и специальных знаний 

для понимания социальной и личностной значимости.  

Для умения их адаптировать и эффективно использовать в инди-

видуальном, профессиональном развитии на протяжении всей жизни.  

Студенту технического вуза, ни менее других важно развивать 

способность к творческому мышлению, анализируя и обобщая, раз-

мышляя и интерпретируя, избирая из множества вариантов оптимальный [1,2].  

Кафедры физического воспитания и спорта (ФВиС) современных 

вузов в рамках педагогического процесса физической культуры, через 

систематическую и последовательную организацию студенческой 

научно–исследовательской деятельности способствует формированию 
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у студентов готовности к творческой реализации получаемых в вузе 

компетенций, помогает овладеть методологией научного поиска, при-

обретать исследовательский опыт [3,4]. 

Методы и организация исследования. Из отчетной документации о 

деятельности студенческого научного сообщества кафедры физическо-

го воспитания и спорта БГТУ им. В.Г. Шухова за учебные и календар-

ные периоды проведен статистический анализ результатов по основ-

ным формам работы. 

Результаты и их обсуждения. В соответствии с планированием на 

учебный период студенческой научно–исследовательской деятельно-

сти на кафедре, в этой работе принимают участие все преподаватели.  

Ведется учет вклада каждого, который отражается в индивидуаль-

ном планировании и отчетах.  

Это измеряется количеством часов на подготовку студента к вы-

ступлению с докладом на конференции – 10 часов, исследовательскую 

работу с последующим опубликованием – 15 часов. Количественный 

объем опубликованных работ по календарным годам представлен в 

таблице 1.  

Из таблицы видно, что в пятилетний период с 2002 года наблюда-

ется существенный прирост числа публикаций, а последующие перио-

ды не имеют значительных количественных изменений.  

Что связано с определением такой работы на кафедре, как одной из 

приоритетных и выстроенного механизма мотивации для студентов 

старших курсов.  

Так студенты в шестом учебном семестре по дисциплине «Физи-

ческая культура и спорт» (72 часа) за теоретический раздел могут быть 

автоматически аттестованными при условии проведенной научно–

исследовательской работы и опубликованной статьи. Ежегодно этой 

возможностью пользуются более 7% старшекурсников. 
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Таблица 1. 

Объем опубликованных студенческих работ кафедры ФВиС 

 
Период 2002 2003 2004 2005 2006 

Общее кол–во 57 103 111 258 325 

 

Период 2007 2008 2009 2010 2011 

Общее кол–во 58 52 53 61 60 

 

Период 2018 2019 2020 2021 2022 

Общее кол–во 232 337 345 279 440 

 

В процессе педагогической деятельности, наблюдая и общаясь, 

преподаватель сам отбирает студентов для научно–исследовательской 

работы. При выборе темы учитывает индивидуальные интересы, опыт, 

способности и возможности студента [2]. Осуществляя руководство 

деятельностью, помогает определиться с последовательностью, лите-

ратурными источниками, методами, средствами и формами реализа-

ции результатов.  

Вместе с тем, ежегодно наблюдаются инициативные студенты, уже 

имеющие опыт проектных работ и самостоятельно предлагающие идеи 

преподавателю, желающие участвовать не только в исследовательской 

деятельности, но и конкурсах научных работ по тематике физической 

культуры, спорта и здоровья современных студентов.  

Кафедра ежегодно организует студенческие научные конферен-

ции, в рамках Международных мероприятий проводимых БГТУ им. 

В.Г. Шухова и подбирает, рекомендует подобные конференции, орга-

низуемые другими вузами, в том числе научные издания для студенче-

ских работ.  

Для участия в конференциях с докладом работы студентов прохо-

дят предварительный отбор. Соответственно в конкурсе работ участ-

вуют лучшие из лучших, что качественно повышает уровень проводи-

мых мероприятий, вызывая интерес и активную дискуссию по обсуж-

даемым темам конкурсантов.  

Из результатов работ по руководству студенческой научно–

исследовательской деятельностью в учебные периоды, приведенных в 

таблице 2 можно видеть, что в разные периоды различный объем ре-

зультата и форм.  
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Таблица 2. 

Результаты студенческой научно–исследовательской работы по пара-

метрам сравнения в учебные периоды 2020–2022 гг. 

 

2020–2021 уч.год Параметры сравнения 2021–2022 уч.год 

1 семестр 2 семестр 1 семестр 2 семестр 

152 113 Всего публикаций 126 255 

265 381 

4 Из них, участие в об-

ластных науч. конф. 

Нет 

32 Всероссийских науч. 

конф. 

3 

14 Международных 

науч.конф. 

30 

 

нет 

Публикация с использо-

ванием электронных 

ресурсов интернет сре-

ды 

32 

9 15 Выступления с докла-

дами и презентациями  

нет 16 

24 16 

Общие итоги деятельности за весь период учебного года 

315  446 

 

Так традиционно количество опубликованных работ в первые се-

местры каждого учебного года меньше и чаще это работы, начатые в 

предыдущем учебном году, студентами вторых и третьих курсов.  

Большее число работ во втором семестре появляется в связи с уве-

личением периода времени на организацию, проведение исследований, 

обработку полученных результатов. В связи с этим, во втором семест-

ре появляется больше работ студентов первых курсов.  

С процессом внедрения дистанционных форм образования, освое-

ния электронных ресурсов сети интернета появляется не только боль-

шая возможность для публикационного участия с результатами сту-

денческих работ, проведения консультаций в онлайн формате, но и 

участие в конференциях. Все это увеличивает географию участников и 

соответственно поднимает уровень работ, побуждает к улучшению 

качества на всех организационных этапах, ко всем выполняемым рабо-

там в процессе научного исследования.  

Заключение. В организации и руководстве научно–

исследовательской деятельностью студентов по тематике работы ка-

федры ФВиС основными формами являются: обсуждение и разработка 

тем; проведение исследований по избранной теме; выступление на 
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конференции с докладом и презентацией своей работы; опубликование 

статей. В преподавательской деятельности кафедры ФВиС БГТУ им. 

В.Г. Шухова работа является в числе приоритетных, решая комплекс-

ные задачи обучения, воспитания и развития студента технического 

вуза. Дистанционные образовательные и коммуникативные формы 

позволяют расширить диапазон участия и повысить качество студен-

ческих работ. 

Выводы. Научно–исследовательская деятельность студентов спо-

собствует овладению научными методами познания. Прививает осно-

вы самостоятельной деятельности в изучении теории, проведения 

практических, экспериментальных исследований. Руководящая и 

направляющая роль принадлежит преподавателю. От педагога в боль-

шей степени зависит и конечный результат. 
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НАПРАВЛЕНИЯ ФОРМИРОВАНИЯ ПОТРЕБНОСТИ К 

САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРОЙ  

 

Аннотация. Представленный материал посвящен вопросам 

повышения эффективности учебных дисциплин «Физическая 

культура» и «Элективного курса по физической культуре». Одним из 

направлений повышения эффективности является формирование 

потребности к самостоятельным занятиям физической культурой.  

Вопросы повышения эффективности учебной дисциплины 

«Физическая культура» всегда были актуальными, не потеряли свою 

актуальность и на современном этапе развития технологий и 

общества. 

Представленные результаты исследования могут быть 

использованы при организации и реализации учебной дисциплины 

«Физическая культура» учебном заведении. 

Ключевые слова: эффективность, физические кондиции, 

физическая культура, самостоятельные занятия, студенты. 

 

Введение. Одним из основных факторов повышения уровня 

физических кондиций, сохранения и укрепления здоровья является 

оптимальная физическая активность [1, 2, 4].  

Необходимость поддерживать необходимый уровень физической 

подготовленности и совершенствование состояния здоровья 

осуществляется через организованные и самостоятельные занятия 

физической культурой [1, 3, 5, 6]. 

Система подготовки специалиста в высшем учебном заведении 

достаточно долгий и емкий процесс, включающий в себя 

формирование необходимого объема знаний, умения применить 

накопленные знания в профессиональной сфере деятельности, 

формирование необходимых физических кондиций и укрепления 

состояния здоровья. Значительная часть умений, навыков и знаний 

формируется в ходе освоения учебной дисциплины «Физическая 

культура». Где физическая культура единственная учебная дисциплина, 

направленная на совершенствование уровня физической 
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подготовленности, укрепления состояния здоровья и формирования 

необходимого объема умений и навыков. 

Но сформированный объем знаний, умений и навыков не окажет 

своего влияния без осознанного использования его в процессе 

профессиональной деятельности и жизнедеятельности. 

В процессе организованных занятий акцент ставиться именно на 

осознанном использовании средств физической культуры 

направленных на совершенствовании физических качеств и 

укрепления состояния здоровья [3, 4, 5, 6]. 

В процессе проведенного опроса, в котором приняли участи е 

студенты 2 и 3 курсов выяснилось, что только незначительная часть 

посещает учебную дисциплину физическая культура с целью 

совершенствования уровня физических кондиций. Основной мотив 

получить зачет по физической культуре и это доминирующий мотив.  

Результаты опроса приведены на рисунке 1. 

 

 
 

Рисунок 1. Распределение мотивов к занятиям физической культурой. 

 

Одним из решений повышения интереса к физической культуре и 

соответственно ее эффективности являются самостоятельные занятия 

физической культурой.  

Так для выявления числа студентов самостоятельно 

занимающимися был проведен опрос, результаты которого 

представлены на рисунке 2. 
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Рисунок 2. Распределение численности самостоятельно занимающихся 

физической культурой 

 

Одним из вопросов актуализирующую информацию о 

самостоятельно занимающихся, является информация с какой целью 

студенты самостоятельно занимаются физической культурой, для чего 

был проведен опрос по разработанной автором анкете. Результаты 

опрос представлены на рисунке 3. 

 

 
Рис. 3. Мотивы к самостоятельным занятиям 

 

Для тех, кто не занимается самостоятельно был проведен опрос 

для выявления факторов, снижающих интерес к данным занятиям.  

Результаты опроса представлены на рисунке 4. 
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Рис. 4. Факторы, снижающие интерес к самостоятельным занятиям 

 

В процессе исследования автор пришел к следующим выводам: 

 для формирования потребности в самостоятельных занятиях 

необходимо сформировать мотивационную сферу к данным занятиям, 

так как при не сформированной мотивации развить интерес к 

самостоятельным занятиям достаточно проблематично; 

 одной из причин пассивного отношения молодежи к здоровью, 

является не сформированный объем занятий в сфере физической 

культурой и спортом, методах сохранения и улучшения здоровья и о 

способах его формирования, сохранения и укрепления; 

 формирование потребности к самостоятельным занятиям 

является основным фактором приобщения к здоровому образу жизни, 

укреплению состояния здоровья и физической подготовленности, 

повышению эффективности в подготовке к профессиональной 

деятельности. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ БЫСТРОТЫ У СТУДЕНТОВ НА 

УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 

Аннотация: В сложившихся геополитических условиях и необхо-

димости заблаговременной подготовки мобилизационного резерва 

страны, значительной частью которого являются молодежь, сту-

денты и выпускники вузов, требуется обеспечить необходимый ми-

нимум их физической подготовленности к гипотетической боевой 

деятельности. В данной статье рассматривается один из вариантов 

подготовки испытуемых к выполнению важных для военно–

профессиональной деятельности скоростных упражнений.  

Выявлен недостаточный объем нагрузок, применяемых в большин-

стве учебных программ вузов и необходимость их увеличения за счет 

любых форм физической подготовки. 

Ключевые слова: Мобилизационный резерв страны, быстрота, 

скоростные качества, объемы направленных физических нагрузок, 

зона неэффективных нагрузок. 

 

Введение. Агрессивная в отношении России политика США и 

стран НАТО, организация ими на Украине государственного перево-

рота, возрождение нацизма и создание из нее Анти – России, ведение 

гибридной войны против нашей страны требуют активизации подго-

товки мобилизационного резерва страны и, в том числе подготовки 
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физической. Студенты являются составной частью призывного и мо-

билизационного резерва страны.  

Как правило, на занятиях по физической культуре параллельно 

решаются две ключевые задачи: совершенствование важных для воз-

можной боевой деятельности физических качеств и формирование 

военно – прикладных двигательных навыков. Одним из таких качеств 

является быстрота, которая необходима для эффективной боевой дея-

тельности представителей многих воинских специальностей, что и 

отражено в руководящих документах [1]. 

Так, быстрота определялась как специальное профессионально 

важное двигательное качество для пилотов, водителей транспортных 

средств и боевых машин, операторов зенитно – ракетных комплексов.  

Быстрота важна в ближнем, в том числе рукопашном, бою при 

действиях с оружием и без оружия. Важность этого качества показана 

в различных исследованиях и для операторов, работающих в режиме 

ожидания. Даже поверхностный анализ опыта боевых действий в ходе 

специальной военной операции по денацификации и демилитаризации 

Украины по материалам СМИ, также показывает важность этого дви-

гательного качества [1, 5, 9]. 

В соответствии с современными представлениями теории и мето-

дики физической культуры, под быстротой понимается специфическая 

двигательная способность человека к экстренным двигательным реак-

циям и высокой скорости движений, выполняемых при отсутствии 

значительного внешнего сопротивления, сложной координации работы 

мышц, и не требующая больших объемов энерготрат [1, 3, 4, 6].  

Быстрота реакции на тот или иной раздражитель, как функция пе-

риферических и центральных факторов, характеризующих функцио-

нирование нервной системы человека, является его индивидуальной 

(врожденной) особенностью.  

Поэтому психофизиологическая и физическая оценка различных 

проявлений быстроты является составной частью профессионального 

отбора кандидатов для многих воинских специальностей [9]. 

Нейрофизиологический механизм различных проявлений быстро-

ты определяется скоростными характеристиками нервной системы и 

представляет собой многофункциональное свойство как центральной 

нервной системы (ЦНС), так и периферического нервно – мышечного 

аппарата (НМА) [5, 6, 9].  

Этот нейрофизиологический механизм определяет врожденную 

быстроту различных психомоторных реакций: простой сенсомоторной 

реакции на различные сигналы, сложной реакции выбора, реакции на 

движущийся объект [5, 9, и др.]. 
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Но так как к быстроте относят и двигательные проявления челове-

ка, выполняемые с максимальной мощностью и продолжительностью 

до 10–15 секунд, то быстроту рассматривают также как сложное ком-

плексное двигательное качество, тренировку которого проводят физи-

ческими упражнениями [1–6, 8 и др.]. 

Направленной тренировкой обеспечивается достижение скорост-

но–силовых возможностей опорно – двигательной системы человека и 

его анаэробной (внутримышечной) биоэнергетической системы [5–7].  

При этом важным является обеспечение экономизации энерготрат 

при работе максимальной мощности, что дает возможность увеличить 

продолжительность этой работы, т.е. повысить ее эффективность.  

Обычно решение задач такого рода характерно для спорта высших 

достижений [3, 4, 5, и др.].  

Средства и методы подготовки, показавшие эффективность в спор-

те, успешно применяются и в военно–прикладной физической подго-

товке военнослужащих и сотрудников других силовых структур, где 

требуется высокий уровень специальной подготовленности [1, 5].  

В процессе боевых действий военнослужащим чаще приходится 

сталкиваться с комплексными формами проявления быстроты – это 

передвижения с максимальной скоростью, различные прыжки (при 

преодолении препятствий, когда требуется скоростное, или даже 

«взрывное» проявление силы отталкивания от опоры), единоборства 

(рукопашный бой).  

Например, в рукопашном поединке могут быть одно или несколь-

ко одновременных или последовательных действий противника, в от-

вет на которые необходимы ответные защитные действия: блокирова-

ние ударов, уход от удара или захвата, быстрое перемещение на вы-

годную позицию, ответные удары и действия, и т.п. 

Совершенствование всех перечисленных выше элементарных и 

комплексных форм быстроты возможно с помощью направленных 

методик тренировки [5–8, и др.]. Вместе с тем, как показывает науч-

ный анализ и практический опыт, результаты тренировок зависят от 

следующих факторов [5]: 

генетической обусловленностью скоростных возможностей нерв-

ной системы; 

генетическими особенностями телосложения; 

генетическими особенностями биоэнергетики двигательной дея-

тельности конкретного человека; 

освоенностью техники движений, повышающей биомеханическую 

эффективность действий и экономичность энерготрат; 

психологическим настроем. 
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Экспериментальными исследованиями также установлено, что 

между результатами двигательных (эргометрических) и психомотор-

ных тестов как у спортсменов, так и у военнослужащих, сотрудников 

правоохранительных органов имеются тесные взаимосвязи: чем мень-

ше время двигательных реакций (как простых, так и сложных), тем 

выше скоростные возможности [5]. 

Таким образом, для боевой деятельности важным является совер-

шенствование следующих форм проявления быстроты: 

1. Быстроты простой сенсомоторной реакции (реагирование на 

любую угрозу, в том числе при управлении средствами передвижения). 

2. Быстроты сложной реакции выбора из нескольких альтернатив 

(регламентированное реагирование на конкретную угрозу, управление 

эргатическими системами в ручном режиме, т.е. операторская дея-

тельность, рукопашный бой и др.). 

3. Быстроты и точности реакции на движущийся объект (боевые 

действия, управление средствами передвижения, стрельба по движу-

щейся цели и др.). 

4. Быстроты одиночных движений (боевые действия; реакция на 

удары, захваты и т.п.). 

5. Быстроты сложных многосуставных действий (боевые действия, 

рукопашный бой и др.). 

6. Преодоление препятствий и другие действия с помощью раз-

личных прыжков. 

7. Метание нетяжелых снарядов (гранат весом до 400–600 г). 

8. Быстроты циклических движений (максимальная скорость пере-

движения на коротких дистанциях). 

Несмотря на важность развития быстроты реагирования на дей-

ствия оппонента, в военно – профессиональной деятельности 

наибольшее значение имеет скорость выполнения целостных двига-

тельных действий – перемещений, изменений положения тела, атак и 

защит в поединке и т. д. 

Ведущими при воспитании скоростных способностей являются 

повторный и соревновательный методы. Общей тенденцией является 

стремление к превышению максимальной скорости при выполнении 

упражнений. 

Одна из основных задач на начальном этапе развития скоростных 

способностей призывного контингента и военнослужащих состоит в 

том, чтобы не специализироваться в выполнении какого – либо одного 

упражнения или действия, а варьировать достаточно большим арсена-

лом разнообразных средств.  
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При этом добиться увеличения скорости движений в каком–либо 

упражнении можно двумя различными путями [2, 5, 6, 8, и др.]: 

1. Повышением уровня максимальной (или предельной) скорости 

движений, в том числе совершенствованием способности к расслабле-

нию мышц и облегчением условий выполнения упражнений. 

2. Увеличением максимальной силы работающих мышц. 

Существенно повысить максимальную скорость движений чрез-

вычайно сложно. Например, для превышения максимальных скорост-

ных возможностей в беге, применяют бег под уклон, но без нарушения 

структуры движений, а также другие средства (или даже тренажеры) 

«облегчающего лидирования». В метаниях применяют тренировку с 

облегченными снарядами.  

Наилучшие результаты дает сочетание упражнений как с облегче-

нием, так и с усложнением условий выполнения. В практике спорта 

для увеличения скорости чаще используют другой путь – увеличение 

силы. Силовые упражнения с отягощениями, увеличивая максималь-

ную силу, способствуют и повышению быстроты ее наращивания, со-

кращая время генерации «стартовой силы», равной массе тела. При 

этом повышается силовой потенциал занимающегося 

Для исследования эффективных путей совершенствования ско-

ростной подготовки у обучаемой в вузе молодежи призывного возрас-

та был проведен педагогический эксперимент.  

Для этого на плановых учебных занятиях одна группа занималась 

по общепринятой программе комплексных тренировок на открытых 

спортсооружениях (стадион и парк), а другая занималась по экспери-

ментальной программе, включающей следующие средства скоростной 

тренировки [10, 11, 14, 19]: 

однократные, тройные, пятерные и десятерные прыжки с места; 

быстрый бег вверх по ступенькам трибуны стадиона с акцентиро-

ванным проталкиванием вперед–вверх; 

быстрый бег «в горку» 30–60 м с проталкиванием вперед. 

бег со старта под команду с разными партнерами; 

бег с ходу на 10–30 м с 30–метрового разбега; 

бег в горку 30–60 м + через 0,5–1,0 мин отдыха бег с горки 30–40 м 

с продолжением по прямой 20–30 м; 

эстафеты и состязания на дистанциях 20–60 м. 

При этом в качестве гипотезы приняли, что увеличение парциаль-

ного объема специфических средств скоростно–силовой тренировки в 

рамках плановых занятий позволит повысить скоростные качества ис-

пытуемых. 

Основными задачами эксперимента были следующие: 
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1. Повышение скоростных возможностей. 

2. Улучшение результативности в беге на 100 м. 

3. Улучшение результативности в челночном беге 10 х 10 м. 

Продолжительность эксперимента составила 1 семестр, или 17 

недель. При этом в экспериментальных группах (ЭГ) студентов III и IV 

курсов (ЭГ–3 и ЭГ–4, всего 18 испытуемых) первые 2 недели были 

посвящены общефизической подготовке с приоритетом на совершен-

ствование общей выносливости, как основы высокой работоспособно-

сти [5, 8, 9, 10, 11, 14, 16 – 19].  

Для этого применялся непрерывный равномерный и интервальный 

(переменный) бег в подготовительной и основной части занятия.  

Последующие тренировки отличались увеличенным объемом ско-

ростных и скоростно – силовых упражнений. 

Контрольные группы (КГ), также студенты III и IV курсов (КГ–3, 

n=62 и КГ–4, N=79 испытуемых), занималась по программе, включа-

ющей сбалансированные парциальные объемы упражнений на общую 

и силовую выносливость, скорость и ловкость.  

Соотношение средств тренировки разной направленности в ЭГ и 

КГ приводятся в табл. 1 [3–5, 7]. 

Таблица 1 

Соотношение средств физической тренировки разной направленности 

в экспериментальной и контрольной группах испытуемых 

 

Основные средства тренировки Группы Разница,  

% ЭГ КГ 

Быстрота (скорость), км 8,0 4,0 50,0 

Скоростно–силовые, мин 120,0 ⸺ 100,0 

Скоростная выносливость, км 10,0 ⸺ 100,0 

Силовая выносливость, мин 100,0 109,0 8,0 

Изометрические упражнения, мин ⸺ 5,0 100,0 

Общая выносливость (аэробная), км 10 14,0 28,0 

Общая выносливость (смешанная), км ⸺ 70,2 100,0 

Ловкость, мин 120 ⸺ 100,0 

 

Как видно из табл. 1, содержание тренировок в КГ резко отлича-

лось от ЭГ – в значительно больших объемах применялись упражне-

ния на выносливость в виде непрерывного равномерного и переменно-

го бега, а также серий темповых силовых упражнений с собственным 

весом тела для совершенствования силовой выносливости.  
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В ЭГ упражнения на силовую выносливость сериями не применя-

лись, а вместо них выполнялись силовые упражнения на снарядах и с 

собственным весом тела.  

Таким образом тренировочные программы носили выраженные 

различия по своей направленности на совершенствование профессио-

нально важных двигательных качеств. 

Сравнивали различия в скоростном упражнении «челночный бег 

10 х 10 м» в каждой из групп за год до эксперимента и в текущем се-

местре, а также между группами по окончании эксперимента. По ито-

гам проведенного педагогического эксперимента были получены сле-

дующие результаты (табл. 2). 

Выводы. Применение тренировочных программ с выраженными 

различиями по своей методической направленности показало, что на 

уровне физической подготовленности испытуемых вуза статистически 

достоверных различий по показателям быстроты не выявлено. Анализ 

литературы показывает, что такого рода результаты характерны для 

«зоны неэффективных нагрузок», что обычно для объемов тренировки 

спортсменов массовых разрядов и военнослужащих, у которых любая 

применяемая тренировочная нагрузка приводит к положительному 

приросту работоспособности, но сами результаты нестабильны. 

Таблица 2 

Сравнительные характеристики физической подготовленности курсан-

тов ВУ в результате педагогического эксперимента 

 

№№ Группы Статистические кри-

терии 

10 х 10 м, с 

Хср p 

1 ЭГ–3 25,6±1,0 0,031 

2 ЭГ–4 26,0±0,7 

3 КГ–3 25,4±0,8 0,227 

4 КГ–4 25,2±1,0 

5 ЭГ–3 / КГ–3 ⸺ 0,414 

6 ЭГ–4 / КГ–4 ⸺ 0,003 

 

Для повышения скоростной подготовленности испытуемых мето-

дически оправданным является увеличение объема тренировочных 

нагрузок как скоростной, так и иной направленности с целью повыше-

ния адаптационных возможностей организма и достижения испытуе-

мыми гарантированного прироста результатов [4, 5]. 
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ  

СПОСОБНОСТЕЙ У СТУДЕНТОВ СБОРНОЙ КОМАНДЫ  

ПО СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ 

 

Аннотация: Спортивное ориентирование является циклическим 

видом спорта и оказывает положительное влияние практически на 

все системы организма человека. В данной статье рассматривается 

уровень развития физических качеств у студентов сборной команды 

по спортивному ориентированию.  

В исследование приняли участие 21 человек – члены сборной ко-

манды по спортивному ориентированию Российского университета 

дружбы народов и 46 человек – студенты, посещающие занятия по 

физической культуре. Для определения уровня развития физических 

способностей выбраны следующие тестирования: скоростно–силовые 

способности – прыжок в длину с места, быстрота – бег на 100м, вы-

носливость – бег на 5000м. 

В результате полученных данных было выявлено положительное 

влияние спортивного ориентирования на уровень развития физических 

способностей студентов. 

Ключевые слова: спортивное ориентирование, физические спо-

собности, студенты. 

 

Введение. Спортивное ориентирование – это вид спорта, который 

требует от участников быстрого и точного определения местоположе-

ния на карте и выбора оптимального маршрута для прохождения кон-

трольных пунктов на местности.  

Этот вид спорта пользуется популярностью во многих странах ми-

ра и является олимпийским видом спорта. Спортивное ориентирование 

требует от участников не только физической подготовки, но и умения 

быстро принимать решения и анализировать информацию. Участники 

должны быстро ориентироваться на местности, учитывать топографи-

ческие особенности и принимать решения о выборе маршрута. Спор-

тивное ориентирование имеет множество преимуществ для здоровья. 

Этот вид спорта помогает улучшить физическую форму, развить 

координацию движений, улучшить память и концентрацию внимания.  
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Данное исследование проводилось с целью – определить уровень 

развития физических способностей у студентов сборной команды по 

спортивному ориентированию в начале учебного года. 

В настоящее время студенты ведут малоподвижный образ жизни, 

что негативно сказывается на функционировании всего организма в целом.  

Участники сборной команды по спортивному ориентированию по-

лучают дополнительную физическую нагрузку, что влияет на уровень 

развития их физических качеств. В свою очередь, спортивное ориенти-

рование характеризуется высокой циклической нагрузкой, что также 

оказывает благотворное воздействие на сердечно – сосудистую и дыха-

тельную системы организма. 

Методы и организация исследования.  

Для определения уровня развития физических способностей сту-

дентов нами были выбраны следующие методы исследования: прыжок 

в длину с места – скоростно – силовые способности; бег на 100м – 

быстрота; бег на 5000м – выносливость. Результаты исследования бы-

ли обработаны методом математической статистики.  

Данное исследование проходило на базе Российского университета 

дружбы народов, в исследовании приняли участие члены сборной ко-

манды по спортивному ориентированию (n=21), контрольную группу 

составили студенты посещающие занятия по физической культуре, но 

не получающие дополнительную физическую активность (n=46). Те-

стирование физических способностей студентов, занимающихся спор-

тивным ориентированием, были проведены в начале учебного года.  

Результаты и их обсуждение.  

Исходя из полученных данных мы можем рассмотреть уровень 

развития быстроты у студентов сборной команды по спортивному ори-

ентированию.  

На рисунке 1 мы можем видеть, что в среднем юноши пробегали 

дистанцию в 100м примерно на шесть секунд быстрее, чем участники 

контрольной группы, а у девушек разница составила восемь секунд.  

Что в свою очередь говорит о том, что уровень развития быстроты 

у экспериментальной группы значительно выше, чем у участников 

контрольной группы. 
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Рис. 1. Показатели быстроты 

 

Уровень оценки скоростно–силовых способностей представлен на 

рисунке 2. На основе полученных данных видно, что у юношей и де-

вушек экспериментальной группы результаты тестирования значитель-

но выше, чем у представителей контрольной группы, что говорит нам о 

том, что дополнительный занятия спортивным ориентированием дают 

прирост не только в специальных способностях данного вида спорта, 

но и в других тоже.  

 

 
Рис.2. Показатели скоростно–силовых способностей 

 

Выносливость – специфическая способность для спортсменов, за-

нимающихся спортивным ориентированием, так как большинство ди-

станций достаточно длинные.  

На рисунке 3 представлены показатели экспериментальной и кон-

трольной группы в таком тестирование на выносливость, как бег на 
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5000 метров. Из полученных результатов следует, что уровень вынос-

ливость у экспериментальной группы значительно выше, чем у кон-

трольной группы. Что говорит нам о благоприятном воздействии заня-

тий спортивным ориентированием на молодой организм. 

Спортивное ориентирование имеет множество преимуществ для 

здоровья.  

Этот вид спорта помогает улучшить физическую форму, развить 

координацию движений, улучшить память и концентрацию внимания.  

Такие физические показатели, как выносливость, быстрота и ско-

ростно–силовые способности, в действительности, благодаря занятиям 

спортивным ориентированием имеют лучшие значения.  
 

 
Рис.3. Показатели выносливости 

 

Заключение. Спортивное ориентирование – это увлекательный и 

полезный вид спорта, который требует от участников не только физи-

ческой подготовки, но и умения быстро принимать решения и анали-

зировать информацию.  

Этот вид спорта имеет множество преимуществ для здоровья и 

помогает развить умение работать в команде и принимать решения в 

условиях неопределенности.  

Проведя ряд тестов, и подвергнув их математической обработке, 

мы проанализировали уровень развития физических способностей 

сборной команды по спортивному ориентированию. Совершенно точно 

можно сказать, что благодаря занятиям спортивным ориентированием 

такие физические способности, как быстрота развиты в среднем лучше 

на 20%, выносливость на 30%, и скоростно – силовые способности на 

10%, чем у студентов, которые дополнительную нагрузку не получают.  

В результате можно говорить о пользе дополнительных занятий 

спортивным ориентированием на организм студентов. 
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Выводы. Таким образом, можно говорить о положительном влия-

нии дополнительных занятий спортивным ориентирование на уровень 

развития и поддержания физического состояния организма студентов 

сборной команды университета по спортивному ориентированию. 
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ДИНАМИКА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У СТУДЕНТОВ  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЭЛЕКТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНОЙ САМБО 

 

Аннотация. Статья содержит определение гибкости как физи-

ческого качества человека по выполнению физических упражнений с 

большой амплитудой. В последнее десятилетие отмечается ухудше-

ние показателей физической активности среди молодежи, что и 

определяет актуальность данного исследования. Определены задачи 

дисциплины самбо, предложен комплекс упражнений по совершен-

ствованию гибкости.  

Рассмотрена динамика показателей развития гибкости у моло-

дежи, в соответствии с рекомендованными упражнениями.  

Установлено, что данные упражнения могут способствовать 

развитию гибкости при занятии самбо, а также улучшать тактиль-

ную чувствительность, которая играет значительную роль в подго-

товке борцов самбистов.  

Ключевые слова: единоборство, самооборона, физическая куль-

тура, самбо, гибкость суставов, амплитуда, наклон, растяжка. 

 

Введение. Важной и приоритетной задачей государства в части 

развития физической культуры и спорта является повышение состоя-

ния здоровья молодежи. Ни для кого не секрет, что с течением време-

ни, в системе показателей физической активности молодежи подрост-

кового возраста наблюдается отнюдь не положительная динамика.  

Все это можно связать с низкой физической активностью, отсюда 

возможны заболевания различного спектра, к одной из важных групп 

заболеваний относится заболевания опорно–двигательного аппарата. 

Элективная дисциплина самбо может быть выбрана студентами 

для дальнейшего изучения и применения на практике, является частью 

образовательной программы, направлением которой является форми-

рование компетенций, установленных образовательным стандартом. 
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Самбо, иными словами «самозащита без оружия», исторически яв-

ляется советским видом спортивного и прикладного единоборства, 

появившаяся на рубеже 1920–1930 годов [1]. Пройдя длинный путь 

развития, после признания дисциплины международным видом спор-

та, только лишь в 2021 году Международный олимпийский комитет 

провозгласил данный вид спорта олимпийским видом спорта.  

В ходе изучения дисциплины самбо студентами, ставятся следую-

щие задачи: 

 изучение роли физической культуры и спорта в жизни обще-

ства в процессе развития личности, а также последующей подготовке 

студентов к профессиональной деятельности; 

 установка и привитие студентам модели здорового образа 

жизни, мотивация занятий спортом; 

 образование практических знаний, умений, которые способ-

ствуют сохранению и укреплению здоровья при занятии дисциплиной; 

 формирование психически здоровых граждан, выдержки, 

стойкости; 

 получение бесценного опыта в виде творческого использова-

ния физкультурно–спортивной деятельности с целью достижения со-

циальных и профессиональных целей.  

При занятии самбо, существенное внимание уделяется развитию 

гибкости студентов, как залога успешного выполнения различных 

движений с наибольшей скоростью, выразительностью, а главное эф-

фективностью. Гибкость трактуется как способность человека изме-

нять форму тела и его отдельные звенья в зависимости от двигатель-

ной задачи [2].  

Спортсмены, которые большую часть своего времени уделяет за-

нятиям самбо, обладают высоко развитой гибкостью, что помогает им 

добиваться успеха в данном виде спорта. Уровень гибкости человека 

напрямую зависит от его трудолюбия, верно выбранной методики ее 

развития, а также от его таланта и индивидуальности.  

Развитие гибкости и подвижности в суставах представляется дол-

гим и непрерывным процессом, положительно сказывающимся как на 

техническом совершенствовании, так и благотворно влияет на орга-

низм человека, укрепляя суставы, упрочняя связки и мышечные во-

локна.  

Стретчинг – рефлекс является тем фактором, который ограничива-

ет подвижность в суставах человека, это объясняется, в–первую оче-

редь реализацией функции охранительного торможения.  
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При выполнении упражнений на развитие гибкости при занятии 

самбо у молодежи необходимо уделить внимание сохранению макси-

мальной амплитуды.  

В последнее десятилетие использование этих физиологических за-

кономерностей привело не только к совершенствованию методики 

развития гибкости, но и к сокращению числа несчастных случаев в 

спорте. Так, по данным Немецкого спортивного союза, лишь 0,57% 

занимающихся получают травмы [3]. 

Обращаясь к исследованию развития гибкости автора Крикунова 

Г.А., старшего преподавателя КФК, Петрозаводского государственно-

го университета, рассмотрим комплекс упражнений на развитие ам-

плитуды движений у молодежи. Важным фактором, позволяющим 

наиболее эффективно достичь целей развития гибкости, является заня-

тия с помощью спарринг–партнера.  

Представим примерный перечень рекомендуемых упражнений на 

развитие гибкости у студентов: 

1. Развернувшись спиной друг к другу, необходимо взяться за 

пояс специальной формы для самбо, совершив выпад одной из ног с 

прогибанием назад; 

2. Находясь в том же положении, спиной друг к другу, нужно 

осуществить захват рукавов спец. формы спарринг–партнера, с после-

дующим выполнением наклона вперед; 

3. В положении ног на ширине плеч, с поднятыми руками при-

нять позицию «мостик»; 

4. В сидячем положении при постановке ног врозь выполняются 

наклоны вперед, с касанием грудью бойцовского ковра. Наибольший 

эффект в данном случае достигается с применением дополнительного 

веса, например спарринг – партнер может сесть на плечи, оказывая 

давление на спину; 

5. В положении сидя друг напротив друга, с максимальным раз-

ведением ног и упором ступня к ступне партнера, выполняется захват 

рукавов самбисткой куртки, затем партнер отклоняется назад с натя-

жением на себя до максимального наклона [4].  

Это лишь некоторые упражнения на развитие гибкости, предлага-

емые для молодежи, но они являются достаточно эффективными при 

занятии самбо с целью развития гибкости. 

Крикунов Г.А. приводит исследование группы детей от 3 до 11 

лет, применяя вышеперечисленные упражнения [5]. По итогам выпол-

нения данных упражнений наблюдается увеличение показателей гиб-

кости. Представим данные в таблице 1. 
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Таблица 1 

Динамика показателей развития гибкости 

у исследуемой группы 3–11 лет 

 

Всего участвовало, 

чел. 

Средний результат 

наклона, см 

Изменения 

до После ± см 

461 5,58 6,92 +1,34 

 

Из анализа данных таблицы видно, что средний результат наклона 

при выполнении упражнений на развитие гибкости у исследуемой 

группы увеличился на 1,34 см. Следовательно, постоянно выполняя 

рекомендуемые упражнения способствуют развитию гибкости при 

занятии самбо, улучшают тактильную чувствительность, которая игра-

ет значительную роль в подготовке борцов самбистов.  

Выводы. Применяя упражнения на тренировках, в сочетании с ра-

зумным уровнем дозировки нагрузки способствует развитию гибкости, 

что можно внедрить в тренировочный процесс студентов, изучающих 

элективную дисциплину самбо.  

Самбисткая «школа» развития такого качества, как гибкость, мо-

жет быть рекомендована к использованию как среди профессиональ-

ных спортсменов в других видах спорта, так и среди школьников, сту-

дентов и оздоровительных групп нашего взрослого населения страны. 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНО–ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ  

ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ ВЫСШЕГО И СРЕДНЕГО  

СПЕЦИАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ В УСЛОВИЯХ  

ИНТЕГРАЦИИ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ  
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Аннотация. Рассматривается модель организации практических 

занятий физической культурой студентов высшего и среднего специ-

ального образования с применением педагогических и цифровых тех-

нологий. 

Ключевые слова: профессионально – прикладная подготовка, 

практическое занятие, физическая культура, педагогические и цифро-

вые технологии 

 

Введение. Основой программы физического воспитания в высших 

и средних профессиональных учебных заведений является связь физи-

ческой культуры и спорта с трудовой и оборонной деятельностью. 

Предназначение физической культуры как части общей культуры 

состоит в том, чтобы содействовать жизнедеятельности человека в ее 

целостности и в конкретных проявлениях и ситуациях. Современная 

система высшего и средне специального образования – это динамиче-

ская, мобильная, разнообразная и самостоятельная сфера, направлен-
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ная на удовлетворение запросов, связанных с профессиональной под-

готовкой и формированием личности [1].  

Главным фактором, влияющим как на систему высшего образова-

ния, так и на профессионально познавательные потребности личности 

студента, является рынок труда. Именно он формирует сферу спроса и 

предложения на специалиста того или иного профиля, определяя необ-

ходимый уровень сформированости у него профессионально значимых 

личностных качеств.  

В современных экономических условиях внедрение цифровых 

технологий и инструментов в образовательный процесс, в т ом числе и 

по физической культуре, формирование цифровой культуры и цифро-

вой социализации современных выпускников вузов обуславливает до-

стижение высокой конкурентной способности на рынке труда, саморе-

ализации и востребованности в социальной и личной жизни.  

Существует целый ряд понятий, которые, с одной стороны, харак-

теризуют элементы со стороны профессиональной деятельности, а с 

другой – входят в структуру понятий физической культуры.  

Это такие понятия, как: «профессионально важные физические и 

психофизические качества и способности», «профессиональные двига-

тельные умения и навыки», «профессиональное здоровье», «работо-

способность», «трудоспособность», «адаптационные возможности ор-

ганизма», «функциональные состояния», «стрессоустойчивость и по-

мехоустойчивость» и многие другие. 

Современная прикладная физическая культура содержит опреде-

ленные формы (направления), которые связаны с трудовой деятельно-

стью; отдыхом и досугом; профилактикой и коррекцией здоровья; во-

енным делом. Учитывая слияние педагогических и цифровых техноло-

гий и их интеграцию в образовательный процесс, необходимо менять 

формы, средства методы, подходы к организации занятий физической 

культурой, формой взаимодействия между студентом и преподавате-

лем [5]. Особенно это стало очевидным в период пандемии.  

Методы исследования. Обзор научной литературы, информаци-

онных сайтов, опрос преподавателей вузов и тренеров сборных команд 

по видам спорта показал, что в современной практике преподавания 

дисциплины физическая культура (элективная дисциплина) активно 

используются цифровые платформы, инструменты и образовательные 

продукты, как в учебном и учебно – тренировочном процессе, так и 

для самостоятельных занятий в домашних условиях для студентов 

разных групп здоровья, а также для контроля уровня физической под-

готовленности и функционального состояния организма.  
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Для работы достаточно компьютера или любого гаджета с выхо-

дом в интернет (телефон, планшет). Преподаватель, учитывая группу 

здоровья и уровень подготовленности обучающихся может составить 

различные модели занятий [2].  

Результаты исследования. Приведем примеры активных ссылок 

и QR – кодов на упражнения, которые выполнялись на практических 

занятиях по физической культуре в научно – исследовательском Мос-

ковском государственном строительном университете (НИУ МГСУ), в 

Российском экономическом университете им. Г.В Плеханова (РЭУ им. 

Г.В. Плеханова), московском государственном университете им. Мо-

риса Тереза (МГЛУ) и были актуальны в период дистанционного обу-

чения.  

Использовались материалы, представленные в библиотеке учеб-

ных материалов платформы «Московская электронная школа» (МЭШ), 

сайта Всероссийского фискультурно – оздоровительного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО.ru.) 

Задание 1. Комплексы упражнений гигиенической и профессио-

нально–прикладной направленности: 

https://uchebnik.mоs.ru/system_2/atоmic_оbjects/files/007/201/342/transcо

ded/мэш_конв.mp4 

 
Рис.1. QR –код к заданию1. 

Задание 2. Упражнения для укрепления мышц ног. 

https://uchebnik.mоs.ru/system_2/atоmic_оbjects/files/007/851/681/tra

nscоded/Упражнения_на_мышцы_ног.mp4 

https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/201/342/transcoded/мэш_конв.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/201/342/transcoded/мэш_конв.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/851/681/transcoded/Упражнения_на_мышцы_ног.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/851/681/transcoded/Упражнения_на_мышцы_ног.mp4
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 Рис.2. QR –код к заданию 2. 

 

Задание 3. Комплексы упражнений, такие как (стретчинг, пилатес, 

йога, аэробика, фиткросс) 

https://uchebnik.mоs.ru/system_2/atоmic_оbjects/files/008/489/550/tra

nscоded/Фаттяхетдинов_Ринат.mp4 

 
 Рис.3. QR –код к заданию 3. 

 

Задание 4. Комплексы упражнений для самостоятельного домаш-

него использования: 

https://uchebnik.mоs.ru/system_2/atоmic_оbjects/files/008/360/314/tra

nscоded/Комплекс_силовых_Упражнений_на_все_мышцы_ДОМА___

ФИТНЕС___Дмитрий_Мамонтов.mp4 

 

https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/008/489/550/transcoded/Фаттяхетдинов_Ринат.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/008/489/550/transcoded/Фаттяхетдинов_Ринат.mp4
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Рис.4. QR –код к заданию 4. 

 

Задание 5. Комплекс упражнений для коррекции фигуры. 

https://uchebnik.mоs.ru/system_2/atоmic_оbjects/files/007/759/488/tra

nscоded/y2mate.cоm_–

_Суперсет_Стройная_фигура_в_условиях_самоизоляции_1080p.mp4  

 

 
Рис.5. QR –код к заданию 5. 

 

Задание 6. Методика корригирующей гимнастики для глаз: 

https://www.kutty.ru/оnlajn–test . 

 
Рис.6. QR –код к заданию 6. 

https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/759/488/transcoded/y2mate.com_-_Суперсет_Стройная_фигура_в_условиях_самоизоляции_1080p.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/759/488/transcoded/y2mate.com_-_Суперсет_Стройная_фигура_в_условиях_самоизоляции_1080p.mp4
https://uchebnik.mos.ru/system_2/atomic_objects/files/007/759/488/transcoded/y2mate.com_-_Суперсет_Стройная_фигура_в_условиях_самоизоляции_1080p.mp4
https://www.kutty.ru/onlajn-test
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Задание 7. Для преподавателей физического воспитания метод 

кейсов в учебном процессе является инструментом для разработки 

практико–ориентированных заданий и ситуационных задач. Материал 

о организации занятия по методу решения кейсовых задач можно изу-

чить по ссылке: 

https://mcvita.ru/massa/imt.php Gym & Hоme Wоrkоut метод кейсов 

в учебном процессе https://4brain.ru/blоg/метод–кейсов–в–учебном–

процессе/ 

    

 
Рис.7. QR –код к заданию 7. 

 

Задание 8. Самостоятельно провести тестирование уровня физиче-

ской подготовленности в соответствии с возрастной ступенью, исполь-

зую материалы сайта ГТО.ru. Здесь необходимо преподавателю сде-

лать акцент на вкладку сайта «как выполнять». При самостоятельном 

тестировании необходимо просмотреть короткие видеоролики о пра-

вилах выполнения тестов. 

https://gtо.ru/ 

 
Рис.8. QR –код к заданию 8. 

 

https://mcvita.ru/massa/imt.php
https://4brain.ru/blog/метод-кейсов-в-учебном-процессе/
https://4brain.ru/blog/метод-кейсов-в-учебном-процессе/
https://gto.ru/
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Цифровые инструменты для тестирования результатов функцио-

нальной подготовленности «Онлайн–калькулятор функционального 

состояния и массы тела» разработали специалисты РЭУ им Г.В.  

Плеханова [4,5,6]. Для получения данных среди студентов РЭУ им 

Г.В. Плеханова, МГСУ и МГЛУ проводились тесты: простые антропо-

метрические измерения (рост, вес, возраст) и функциональные пробы 

(измерение давления, объема легких), с помощью умных часов – опре-

делялось количество шагов в сутки.  

Информация вводилась в онлайн – калькулятор и рассчитывались 

показатели: индекса массы тела; уровень двигательной активности; 

коэффициент выносливости; уровень регуляции сердечно – сосудистой 

системы; жизненная емкость легких, циркулярно – респираторный 

коэффициент Скибински (проба Штанге) [4]. 

Вывод. Современные практические и самостоятельные занятия по 

физической культуре в вузе и в среднем специальном образовательном 

учреждении возможно проводить, интегрируя педагогические и циф-

ровые технологии.  

Материально – техническое обеспечение такого занятия не требует 

больших финансовых затрат и специального оборудования. Достаточ-

но компьютера или любого гаджета с выходом в интернет.  

Составляя программу занятия, преподаватель может усложнять 

или упрощать задания, ориентируясь на уровень подготовленности и 

группу здоровья обучающихся, так же подбирать комплексы упражне-

ний прикладной направленности с учетом бедующей профессиональ-

ной деятельности.  
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АСПЕКТЫ ПРИМЕНЕНИЯ ЛЕГИТИМНОГО НАСИЛИЯ  

В ВИДЕ ОГНЕСТРЕЛЬНОГО ОРУЖИЯ ОГРАНИЧЕННОГО 

ПОРАЖЕНИЯ СОТРУДНИКАМИ ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ 

ДЕЛ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

 

Аннотация: В статье проанализированы правовые основания 

применения сотрудниками полиции огнестрельного оружия. Рассмат-

ривается впервые предоставленное законодателем в 2011 году право 

сотруднику полиции применять такое средство нелетального воздей-

ствия, как огнестрельное оружие ограниченного поражения.  

Приведѐн анализ практики применения огнестрельного оружия, 

обозначены проблемы организации профессиональной служебной и 

физической подготовки сотрудников органов внутренних дел.  

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=49884522
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=49884522
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=49884491
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=49884491&selid=49884522
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Проанализированы состоящие на вооружении органов внутренних 

дел образцы огнестрельного оружия ограниченного поражения. Вне-

сены предложения по возможной модернизации действующего зако-

нодательства, регулирующем аспекты применения огнестрельного 

оружия ограниченного поражения сотрудниками полиции. 

Ключевые слова: огнестрельное оружие ограниченного пораже-

ния, применение огнестрельного оружия, анализ практики применения 

огнестрельного оружия, служебное огнестрельное оружие ограничен-

ного поражения. 

 

Введение. Применение огнестрельного оружия любым субъектом 

органа государственной власти являет собой исключительную меру 

принуждения, вызывающую широкий общественный резонанс.  

Возложенные на полицию обязанности защиты жизни, здоровья, 

прав и свобод человека и гражданина, к сожалению, не всегда пред-

ставляется возможным выполнить мирным путѐм, поэтому сотрудник 

полиции должен обладать таким уровнем знаний, умений и навыков, 

которые позволят ему качественно выполнить возложенные функции. 

Об актуальности рассматриваемой темы свидетельствует увеличи-

вающееся количество фактов применения огнестрельного оружия со-

трудниками органов внутренних дел (рис. 1–3). 

 

 
Рисунок 1. Динамика фактов применения огнестрельного оружия со-

трудниками органов внутренних дел. 
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Рисунок 2. Распределение служб, применявших огнестрельное оружие  

 

ГИБДД – государственная инспекция безопасности дорожного движе-

ния,  

ППС – патрульно–постовая служба, УУП – участковые уполномочен-

ные полиции,  

УР – уголовный розыск,  

УНК – подразделения по контролю за оборотом наркотиков МВД Рос-

сии,  

ДЧ – дежурная часть, ЭБиПК – подразделения по борьбе с экономиче-

скими преступлениями и противодействию коррупции,  

СП – органы предварительного следствия. 
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Рисунок 3. Распределение фактов применения огнестрельного оружия 

за 12 месяцев 2020 года по основаниям. 

 

В целях сохранения жизни граждан, многими развитыми государ-

ствами разрабатывается оружие несмертельного (нелетального) дей-

ствия [8].  

Одним из таких видов, согласно федеральному закону «Об ору-

жии», является огнестрельное оружие ограниченного поражения (да-

лее – ОО ОП). 
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Рисунок 4. Нелетальное оружие в отечественном законодательстве. 

 

Федеральный закон «О полиции» [1] (далее – ФЗ «О полиции») 

впервые в отечественной практике предоставил право сотрудникам 

полиции применять такой вид оружия. Одной важной особенностью 

является ограничение видов подобного оружия, так, согласно части 4 

статьи 23 ФЗ «О полиции» сотрудникам дано право применять лишь 

служебное ОО ОП – то есть состоящее на вооружении полиции. 

На вооружении органов внутренних дел (согласно анализу откры-

тых источников информации [9]) на сегодняшний день состоит бес-

ствольный пистолет ПБ–4СП [7] (рис. 5). В 2012 году дополнительно 

для МВД закуплено 3827 единиц данного вида ОО ОП. 

Огнестрельное оружие 
ограниченного поражения 

короткоствольное оружие и 
бесствольное оружие, 
предназначенные для 

механического поражения 
живой цели на расстоянии 

метаемым снаряжением 
патрона травматического 

действия, ... не 
предназначенные для 
причинения смерти 

человеку 

Патрон травматического 
действия 

устройство, 
предназначенное для 

выстрела из огнестрельного 
гладкоствольного оружия 

или огнестрельного оружия 
ограниченного поражения, 

объединяющее в одно целое 
при помощи гильзы средства 

инициирования, 
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метаемое снаряжение 

травматического действия и 
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причинения смерти человеку 
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Рисунок 5. Пистолет бесствольный ПБ–4СП. 

 

Пистолет ПБ–4СП предназначен для стрельбы патронами калибра 

18,5x60 мм с электровоспламенителями [7]. В пистолет встроен лазер-

ный целеуказатель, что позволяет вести прицельную стрельбу, а также 

психологически подавляет желание правонарушителя оказывать со-

противление вооружѐнному сотруднику полиции. 

Для данного пистолета разработан широкий спектр боеприпасов 

различного назначения, что позволяет варьировать степень воздей-

ствия на объект. 

Минусом данного ОО ОП является ширина (ограничивает воз-

можности скрытого ношения), а также используемая электрическая 

схема инициирования, что отражается негативно на надѐжности. Вви-

ду второго фактора, данный вид ОО ОП должен быть постоянно дуб-

лирован табельным огнестрельным оружием (возможно применение в 

группе, где другие сотрудники вооружены огнестрельным оружием). 

Служебные боеприпасы имеют размеры 18,5х60 и не являются 

взаимозаменяемыми с версиями, имеющимися в гражданском обороте 

– 18х45. 

Особенности и ограничения применения ОО ОП регламентирова-

ны нормативными правовыми актами МВД России, а также инструк-

циями по эксплуатации конкретного оружия. 

Также на вооружение принят 18,5–мм карабин специальный 

«Вепрь–18,5 Молот», индекс ВПС–205–03, изготавливаемый ООО 

«Молот–Оружие» [10]. Образец для МВД России создан на базе глад-

коствольного самозарядного карабина Вепрь ВПО–205–03 (305мм) / 

ВПО–205–03, который, в свою очередь, создан на базе ручного пуле-

мѐта Калашникова. Отличается компактными размерами. Выпускается 

под патрон 12х76. 
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Рисунок 6. Вепрь ВПО–205–03 (305мм) / ВПО–205–03 (фото офици-

ального сайта ООО «Молот–Оружие») [4]. 

 

18,5–мм карабин специальный «Вепрь–18,5 Молот», индекс ВПС–

205–С3 (далее по тексту – карабин) предназначен для физического 

воздействия (поражения или ранения) на правонарушителей и (или) 

принудительной остановки управляемой ими техники (кроме брониро-

ванной) путем выведения из строя основных узлов и агрегатов при 

выполнении оперативно – служебных задач, принятый в соответствии 

с нормативными правовыми актами Правительства Российской Феде-

рации на вооружение органов внутренних дел Российской Федерации 

[4]. Подача патронов осуществляется из магазинов ѐмкостью 5 или 8 

патронов (в гражданском обороте имеются магазины на 10 и барабаны 

на 20–25 патронов).  

Основным отличием от гражданской версии является возможность 

стрельбы со сложенным прикладом. Возможна стрельба пулевыми 

патронами «Л–2» калибра 12х70 (рис. 7, 8). 

 

 
Рисунок 7. Пуля подкалиберная, 

недеформируемая стальная. 

Рисунок 8. Патроны Л–2 для граж-

данского оружия. 
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Допускается применение любых патронов калибра 12х70 или 12/76 

с неметаллической гильзой. Патроны должны иметь снаряд массой от 

32 до 48 г. и развивать наибольшее максимальное давление пороховых 

газов в патроннике не более 90 МПа (918 кгс/см). 

Стрельба из карабина может осуществляться также патронами 

травматического действия (рис. 9, 10), при этом перезаряжание осу-

ществляется вручную. 

 

 

Рисунок 9. Патрон 12х70 

«Стоппер» с двумя резиновыми 

снарядами. 

Рисунок 10. Патрон 12х70 

«Стоппер–XL». 

 

Проведѐнный кафедрой организации огневой и физической подго-

товки Академии управления МВД России анализ практики примене-

ния огнестрельного оружия сотрудниками органов внутренних дел 

показал практическое отсутствие зарегистрированных фактов приме-

нения ОО ОП [3] (изучены доступные материалы служебных проверок). 

Опрос сотрудников органов внутренних дел свидетельствует о 

практически полном отсутствии знаний, как положений ФЗ «О поли-

ции» по вопросу применения ОО ОП, наличия на вооружении служеб-

ного ОО ОП, а также возможности закрепления за сотрудником данно-

го вида вооружения.  

Данная ситуация информационного вакуума должна быть устране-

на посредством организации занятий в рамках системы профессио-

нальной служебной и физической подготовки, так как спектр основа-

ний использования по назначению ОО ОП гораздо шире, и позволяет 

применять ОО ОП даже в тех случаях, когда отсутствуют основания 

для применения огнестрельного оружия.  

За исключением случаев, когда имеются основания, предусмот-

ренные частями 1 и 3 статьи 23 ФЗ «О полиции», сотруднику полиции 
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дано право применять ОО ОП в соответствии с частью 1 статьи 21 ФЗ 

«О полиции» (рис. 11). 

Рисунок 11. Основания для применения ОО ОП на основании пунктов 

3, 4, 7 и 8 части 1 статьи 21 «Применение специальных средств» ФЗ «О 

полиции». 

 

На основании анализа фактов применения огнестрельного оружия, 

наибольшая доля (30–32%) осуществляется для производства преду-

предительного выстрела, подачи сигнала тревоги или вызова помощи 

путем производства выстрела вверх или в ином безопасном направлении.  

В результате проведѐнных опросов сотрудников органов внутрен-

них дел (а также на основании анализа практики осуществления опе-

ративно – служебной деятельности) установлено, что наличие огне-

стрельного оружия у профессионально подготовленного полицейского 

(в том числе ОО ОП) представляет собой весомый аргумент, и оказы-

вает серьѐзное деморализующее действие (например, в практике дея-

тельности американской полиции задокументированы факты отказа 
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для пресечения сопротивления, оказываемого 
сотруднику полиции 

для задержания лица, застигнутого при совершении 
преступления и пытающегося скрыться 

для освобождения насильственно удерживаемых лиц, 
захваченных зданий, помещений, сооружений, 
транспортных средств и земельных участков 

для пресечения массовых беспорядков и иных 
противоправных действий, нарушающих движение 

транспорта, работу средств связи и организаций 
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вооружѐнных преступников от дальнейшего вооружѐнного сопротив-

ления, услышавших лишь звук досылания патрона в патронник поли-

цейского помпового дробовика «Remingtоn 870») [11] сдерживающим 

фактором для лиц, задерживаемых по различным причинам (есте-

ственно, за исключением профессиональных преступников, задержи-

ваемых лиц за совершение особо тяжких преступлений, в том числе 

склонных к применению насилия в отношении сотрудников полиции).  

Производство предупредительного выстрела (даже из ОО ОП), по-

дачи сигнала тревоги или вызова помощи путѐм производства выстре-

ла вверх или в ином безопасном направлении подчѐркивает серьѐз-

ность намерений сотрудника полиции, и в большинстве случаев за-

ставляет злоумышленника подчиниться законным требованиям. 

Кроме того, опрос сотрудников полиции, несущих службу в терри-

ториальных органах МВД России на региональном уровне, показал, 

что многие владеют гражданским ОО ОП, зачастую изготовленными 

на базе пистолета Макарова (такие модели отечественного производ-

ства, как: ПМ–Т, ИЖ 79–9Т, МР–80–13Т).  

Гражданское оружие приобретается для обеспечения личной без-

опасности, так как сотрудник полиции, ввиду особенностей оператив-

но–служебной деятельности подвержен повышенной опасности. 

Определѐнной правовой проблемой является тот факт, что сотруд-

ник полиции, на основании статьи 23 ФЗ «О полиции», имеет право 

применять лишь служебное ОО ОП.  

Ввиду чего, полицейский, применивший личное гражданское ОО 

ОП, вынужден задействовать институты необходимой обороны, при-

чинения вреда при задержании лица, совершившего преступление и 

крайней необходимости (глава 8 Уголовного кодекса РФ), либо ФЗ «О 

полиции» сославшись на своѐ право в состоянии необходимой оборо-

ны, в случае крайней необходимости или при задержании лица, со-

вершившего преступление, при отсутствии у него необходимых спе-

циальных средств или огнестрельного оружия использовать любые 

подручные средства, применять иное не состоящее на вооружении по-

лиции оружие.  

Таким образом, сотрудник полиции, при наличии у него табельно-

го огнестрельного оружия формально не имеет право применять иное 

оружие, а в случае применения иного оружия, должен задействовать 

более сложные правовые механизмы. 

Своеобразная коллизия получается в случае применения 18,5–мм 

карабина специального «Вепрь–18,5 Молот» (далее – карабин).  
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Согласно федеральному закону «Об оружии» [2], карабин является 

огнестрельным оружием и не относится к категории специальных 

средств.  

В карабине заложена возможность производства выстрелов патро-

нами травматического действия. Но ФЗ «О полиции» разрешает со-

трудникам полиции применять лишь огнестрельное оружие ограни-

ченного поражения в соответствии с пунктами 3, 4, 7 и 8 части 1 ста-

тьи 21 ФЗ «О полиции». Таким образом, даже производя выстрелы 

патронами травматического действия, сотрудник полиции может при-

менять исключительно в соответствии со статьѐй 23 ФЗ «О полиции». 

Обобщая изложенное, необходимо отметить: 

1. В целях устранения пробелов в знаниях по применению ОО 

ОП, для эффективного исполнения своих обязанностей, необходима 

организация обучения в рамках системы профессиональной служебной 

и физической подготовки с акцентом на обучение правовым аспектам 

закрепления табельного ОО ОП и оснований его применения. 

2. Рассмотреть вопрос о принятии на вооружение патронов ка-

либра 12х70, 12х75 с неметаллическим дробовым и картечным снаря-

жением, для чего провести исследование с изучением зарубежного 

опыта по применению данного вида боеприпасов и отнесения их к ка-

тегории нелетального оружия. 

3. Выйти с инициативой внесения изменений в часть 4 статьи 23 

ФЗ «О полиции», изложить в следующей редакции: «Сотрудник поли-

ции имеет право применять служебное огнестрельное оружие ограни-

ченного поражения, а также огнестрельное оружие с использованием 

служебных патронов травматического действия во всех случаях, 

предусмотренных частями 1 и 3 настоящей статьи, а также в случаях, 

предусмотренных пунктами 3, 4, 7 и 8 части 1 статьи 21 настоящего 

Федерального закона». Разрешить использование личного огнестрель-

ного оружия сотрудниками полиции для осуществления предупреди-

тельного выстрела. 
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Введение. Поддержание физического здоровья является весьма 

важным фактором у людей, особенно у формирующейся личности. В 

данной статье мы рассмотрим факторы, влияющие на формирование 
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крепкого здоровья студентов и о роли физкультурно – спортивной дея-

тельности. 

Методы и организация исследования. Для выявление факторов, 

которые способствуют сохранению здоровья студентов использовался 

метод теоретического анализа и обобщения научной литературы. 

Результаты и их обсуждение. Изучение литературных источни-

ков показал, что в современных условиях одним из основных факторов 

крепкого здоровья обучающихся является поддержание здорового об-

раза жизни будущих специалистов, которые должны будут в ближай-

шем будущем продолжить деятельность более старшего поколения.  

Организм, в особенности молодой, должен подвергаться физиче-

ским нагрузкам для правильного функционирования всех органов и 

систем. 

Отказ от вредных привычек является еще одним фактором, влия-

ющим на формирование здорового организма.  

Люди должны отвечать за состояние своего организма, не подвер-

гать его плохому влиянию извне, тут мы говорим о вредных привыч-

ках и неправильном образе жизни. 

Следующим фактором является борьба со стрессом.  

Ознакомившись с научными статьями [2], можно сделать вывод, 

что наиболее эффективно бороться со стрессом и нервным напряжени-

ем помогает спорт.  

Тем самым обучающиеся во время спортивных занятий избавля-

ются от накопленного нервного напряжения, поддерживают свое фи-

зическое здоровье в норме, что положительно сказывается на их обу-

чаемости. 

Систематические занятия физической культурой и спортом помо-

гают людям достичь физического здоровья, развивать трудовую и об-

щественную деятельности, так как физическая активность положи-

тельно влияет на работоспособность, нервную систему организма и 

общее самочувствие, на быстроту реакции и усидчивость [1]. 

Исходя из этого, можно сделать вывод, что весьма важно научить 

студентов всем факторам здорового образа жизни, приучить их навы-

кам здорового образа жизни. 

Занятия для обучающихся должны обеспечивать постоянную дви-

гательную активность для улучшения общего самочувствия.  

Минимальная физическая активность должна составлять 6–10 ча-

сов в неделю. К сожалению, большинство студентов занимаются фи-

зической активностью в основном на занятиях физкультурой, что рав-

няется всего 2–4 часам в неделю. Важно, чтобы студенты находили 
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больше времени для поддержания своего физического здоровья в сво-

бодное от учебы время. 

Заключение. Систематические занятия физической культурой и 

спортом помогают: 

1. Повысить устойчивость к нагрузкам; 

2. Уменьшить нервное напряжение и улучшить основные функ-

ции мозга; 

3. Повысить иммунитет и помочь в улучшении обмена веществ; 

4. Уменьшить беспокойство, улучшить свой тонус и уровень ак-

тивности; 

5. Избавить от депрессии и негативных мыслей; 

6. Поддерживать хорошую осанку; 

7. Улучшить качество сна. 

Выводы. Физкультурно–спортивная деятельность должна форми-

ровать у студентов правильный подход к физической активности в 

течение всего процесса обучения в высшем учебном заведении.  

Она должна помочь обучающимся понять, что физическая актив-

ность наряду с правильным образом жизни очень важны в современ-

ном мире для каждого человека.  

Крайне важно научить молодое поколение самым базовым навы-

кам, которые они могли бы применить для поддержания здорового 

образа жизни и физического состояния и без прочих платных услуг.  

Важно воспитать в студентах любовь к двигательной активности и 

поощрять их спортивный интерес к физической культуре.  
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Аннотация. В статье рассматривается особенности формиро-

вания личностных качеств студентов в процессе занятий спортив-

ными играми.  

Показана роль социальной компетентности личности и опреде-

ленной модели поведения в успешном профессиональном становлении. 
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Введение. На становление человека как личности и развитие меж-

личностных отношений существенное влияние оказывают занятия фи-

зической культурой и спортом. Исторически физическая культура 

складывалась, прежде всего, под влиянием практических потребностей 

общества в полноценной физической подготовке населения к труду.  

Основной трудовой резерв страны составляют молодые люди, со-

стояние их здоровья, уровень работоспособности, отвечающий запро-

сам рыночной экономики является залогом успешного развития стра-

ны в целом. В современных условиях необходим баланс между обра-

зовательными потребностями личности и общественной значимостью, 

востребованностью на рынке труда подготовленных специалистов.  

Успех человека в любой сфере профессиональной деятельности во 

многом определяется тем, насколько он способен придерживаться 

определенных приоритетов, полезных для практической работы. В 

период социализации в вузе происходит формирование качеств лично-

сти, определенного стереотипа поведения, влияющих на качество бу-

дущей трудовой деятельности [4]. 

Методы и организация исследования. Исследование проведено 

на основе педагогических наблюдений, анализа литературных источ-

ников, первичной документации кафедры физического воспитания и 

спорта Белгородского государственного технологического универси-

тета им. В.Г. Шухова.  

Результаты исследований и их обсуждение. Приобщение моло-

дежи к регулярным занятиям физической культурой и спортом имеет 

особое социальное предназначение. Систематические занятия разви-
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вают у молодых людей физические качества и двигательные умения, 

которые позволяют им эффективно трудиться в сфере общественного 

производства, а при необходимости – достойно выполнять патриоти-

ческий долг по защите Родины.  
Спорт всесторонне развивает личность и формирует определенный 

стиль жизни. Социализация через спорт выражается в изменении от-

ношения к окружающей социальной среде и формировании социаль-

ной компетентности личности, определяя модели поведения и влияя на 

конкретные базовые ценностные ориентации [1]. 

В силу своей специфики спорт и физическая культура обладают 

огромным воспитательным потенциалом и могут рассматриваться как 

один из мощнейших механизмов формирования таких мировоззренче-

ских оснований личности, как гражданственность и патриотизм [3].  

Именно спортсмены заставляют всю нацию смотреть, болеть, гор-

диться, что в свою очередь вносит существенный вклад в формирова-

ние мировоззрения, ценностных ориентаций личности как обществен-

ного субъекта. Спорт дает нам в разные периоды жизни такие эмоции, 

которые остаются в памяти на долгие годы.  

Спорт является средством самовыражения и самоутверждения 

личности, способом приобретения навыков управления своей жизне-

деятельностью. Занятия спортивными играми способствует расшире-

нию круга общения, молодые люди становятся более самостоятельны-

ми, по сравнению со своими сверстниками.  

Средства физической культуры и спорта, определяющие развитие 

многих физических и психических качеств личности, ценностных ори-

ентаций в значительной степени дополняют систему профессиональ-

ной подготовки студентов. Исключительную социальную ценность 

имеет формирование трудолюбия непосредственно в процессе занятий 

спортом. Современный уклад жизни привел к тому, что многие люди 

утратили привычку физически трудиться, что негативно сказывается 

на их физическом и психическом здоровье. Для достижения опреде-

ленного результата во время тренировок спортсменам приходиться, 

преодолевая усталость, многократно делать физические упражнения.  

Человек учится, когда это необходимо полностью выкладываться, 

отдавая всего себя и организовывая свою жизнь по определенному 

распорядку. Целеустремленность, настойчивость в достижении цели 

при выполнении определенного объема физической нагрузки перено-

сятся в последующем и на трудовую деятельность.  

Привычка к физическому труду делает человека энергичным, 

улучшает настроение и самочувствие.  
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Занятия различными видами спортивной деятельности предпола-

гают общение с тренером непосредственно в спортивном зале или иг-

ровой площадке. Тренер постоянно прививает спортсменам правила 

здорового образа жизни, регулярно проводит беседы о вреде курения, 

алкоголизма, наркомании, борется с фактами нарушения дисциплины 

и спортивного режима. Часто труд спортивного педагога в значитель-

ной мере позволяет уберечь воспитанника от пагубного влияния ули-

цы, воспитать физически крепких и психологически подготовленных 

молодых людей, которые затем идут не только в профессиональный 

спорт, но и в различные сферы общественной деятельности [2]. 

Наиболее эффективны для социализации студентов командные ви-

ды спортивной деятельности (гандбол, футбол, волейбол, баскетбол.).  

Традиционно в БГТУ им. В.Г. Шухова большое внимание уделяет-

ся развитию игровых видов спорта. Мужская баскетбольная команда – 

призеры первенства Ассоциации студенческого баскетбола. Волейбо-

листки – неоднократные призеры Всероссийских студенческих сорев-

нований, Всероссийской универсиады. Футболисты достойно высту-

пают в Национальной студенческой футбольной лиге, неоднократные 

призеры первенств Центрального Федерального округа Черноземья по 

мини – футболу, победители Универсиады Белгородской области.  

В разное время сборные команды университета по мини–лапте бы-

ли неоднократно призерами Чемпионатов и Кубка страны. 

Спортивной визитной карточкой университета является мужская 

гандбольная команда «Технолог–Спартак», как сборная команда БГТУ 

им. В.Г. Шухова, дважды была чемпионом страны среди студентов и 

победителем VI Всероссийской летней Универсиады 2018 г.  

Но наибольших успехов ГК «Технолог–Спартак» добился в пляж-

ном гандболе, став 10 кратным призѐром чемпионатов страны, при 

этом три раза чемпионом (в 2017, 2021 и 2022 годах) и многократным 

призѐром Кубка России (трижды 2020 г., 2021 г. г. и 2022 г.) – облада-

телем этого престижного трофея. Порядка 60 гандболистов, играя за 

сборную команду вуза стали мастерами спорта России, а один – масте-

ром спорта России международного класса. 

Занятия спортивными играми положительно влияют на формиро-

вание социально–значимых качеств личности, таких как коммуника-

бельность, мобильность, надежность, организаторские способности, 

активная жизненная позиция. Специфика учебно–тренировочной и 

соревновательной деятельности воспитывает у студентов дисциплини-

рованность, чувство ответственности за коллектив, самоотверженно-

сти при защите интересов команды, чувство лидерства, умения подчи-

нять личные интересы интересам команды, способствует развитию 
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склонности к сопереживанию, взаимопомощи, требует неукоснитель-

ного выполнения определенных правил спортивных соревнований, 

уважительного отношения к сопернику [5]. 

Игровая деятельность предполагает развитие умения быстро при-

нимать решения, разумно рисковать, брать ответственность на себя, 

особенно в ключевых игровых эпизодах, решающих исход спортивно-

го противостояния.  

Умение подходить взвешенно, рассудительно при принятии важ-

ных решений, развитое чувство ответственности позволяют в будущем 

во время работы не идти на неоправданные риски, прогнозируя небла-

гоприятные последствия скоропалительных действий. 

Привычка соблюдать режимные моменты способствует более 

быстрой социальной адаптации в конкретной сфере трудовой деятель-

ности. Молодые люди должны будут придерживаться установленного 

регламента работы, уметь соблюдать и режим подчинения руковод-

ству, правилам внутреннего распорядка. 

Отсутствие опыта преодоления трудной ситуации в реальной жиз-

ни порождает желание чаще общаться в виртуальный сети, способ-

ствует развитию различных фобий и неуверенности в себе. Приведен-

ные состояния устраняются посредством вовлечения в деятельность, и 

одной из таких является занятия спортом.  

Участие в спортивных соревнованиях – прекрасная возможность 

научиться преодолевать трудности, правильно реагировать на успех и 

неудачи. Игроков настраивают как на достижение победы, так и на 

проявление морально–волевых качеств. Спорт учит взаимодействовать 

с людьми. Благодаря тренировочному и соревновательному процессу у 

молодого спортсмена формируется стойкий спортивный характер.  

Это может помочь в дальнейшей адаптации к обычной жизни. 

Заключение. Таким образом, спорт как социальный феномен ока-

зывает важную роль в формировании личности, является мощным 

средством ее становления, помогает человеку приобрести ценный 

жизненный опыт. Воспитание умения работать в коллективе, быть 

полноценной частью командного механизма позволяет эффективно 

решать задачи различного уровня сложности в профессиональной дея-

тельности, преодолевать жизненные испытания.  

Выводы. Проведенные исследования подтверждают, что выпуск-

ники БГТУ им. В.Г. Шухова, активно занимающиеся во время учебы 

физической культурой и спортом, успешно трудятся в различных про-

изводственных условиях, участвуют в создании корпоративной среды. 

Многие их них занимают ответственные должности, имеют научные 
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звания – и всѐ это, благодаря качественному образованию, полученно-

му в вузе, целеустремленности, трудолюбию и спортивной закалке. 
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Аннотация. В данной статье представлена проблема мотивации 

к занятиям физической культурой и спортом у студентов. Решением 

данной проблемы является трудовая практика в полевом спортивно – 

туристическом лагере. Она способствует развитию нравственно – 

осознанной личности посредством коллективизма и навыков самооб-

служивания в быту. 

Ключевые слова: физическая культура, студент, воспитание, 

здоровье, здоровый образ жизни, личность, подготовка самосознание, 

труд, мотивация. 

 

Введение. В актуальных социально–экономических условиях в 

России растѐт нужда в активных и здоровых, психически и физически, 

гражданах. А также расѐт проблема ухудшения здоровья молодѐжи, 

преимущественно студентов. 

В современном мире физическая культура, помимо осуществления 

гуманистические функции, также осуществляет и прикладные. К этим 

функциям относятся – методы физической культуры, которые в основ-

ном способны снять переутомление, повысить трудоспособность, 

улучшить состояние здоровья, развить профессионально необходимые 

психофизические качества, адаптировать к трудовой деятельности, 

компенсировать влияние неадекватных трудовых, учебных а также 

бытовых нагрузок. 

Мотивация к занятиям физическими упражнениями у студентов 

постоянно снижатся из года в год. Причин у этого явления довольно 

много. Кроме банального уменьшения необходимости выполнения 

большого количества двигательных актов в повседневной жизни, так-

же сказывается изменение социальных направлений, которые маши-

нально подталкивают человека к уменьшению интереса к занятиям 

физической культурой и спортом 
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Активный отдых в кругу однокурсников и сверстников крайне 

редки. В основном пеобладают формы пассивного отдыха, которые 

различаются в зависимости от социальной принадлежности.  

Театр (в лучшем случае), видеофильмы, телевидение, танцы, ре-

стораны, ночные клубы, бары, алкоголь, табак, наркотические веще-

ства и т. д. 

Методы и организация исследования. Физическая культура – 

это не только то, чем занимается человек, сколько то, что формирует 

его личность. Всесторонняя сущность личности а также активный 

подход к ее развитию определяют использование в педагогической 

практике всего разнообразия видов деятельности, комплексное строе-

ние которых – данное единство позитивных сдвигов, прежде всего в 

социальной а также биологической сферах человека в пути его вос-

хождения к самоактуализирующейся личности. [1] 

Студенческий возраст – это самый важный период, поскольку 

здесь закладываются основы нравственности, формируются социаль-

ные установки, такие как отношение к себе, к людям, к обществу.  

Кроме того, в данном возрасте оканчивается формирование основ-

ных черт характера и первостепенной формы межличностного поведе-

ния в обществе. Основные мотивационные черты этого возрастного 

периода, связанны со стремлением к личностному самосовершенство-

ванию, – к нему относятся: самопознание, самовыражение, самоутвер-

ждение. То есть. студенческий возраст – наиболее чувствительная воз-

растная категория в аспекте формирования личности индивида, а так-

же мотивов здорового образа жизни, а также мотивации здорового об-

раза жизни.  

Многие исследователи приходят к выводу, что с целью воспитания 

сильной заинтересованности и формирования позитивной мотивации к 

занятиям физической культурой и спортом у студентов, следует ис-

пользовать активные методы обучения, внедрять в практику такие ис-

пытания, которые будут требовать от обучающихся активной поиско-

вой деятельности.  

В случае если стремление студентов к самостоятельности, актив-

ности, творчеству будут удовлетворены в занятии физической культу-

рой и спортом, в таком случае это вызовет у студентов значительную 

заинтересованность в занятиииях физичекой культурой и спортом.  

Поэтому, появляется нужда в определении ряда максимально эф-

фективных средств, методов и форм, которые способствуют увеличе-

нию мотивации к занятиям физической культурой и спортом у студентов. [2] 

В Процессе нравственно – волевого воспитания студентов содер-

жится становление и становление гуманистических идеалов, граждан-
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ской зрелости, социальной активности, высоких нравственных потреб-

ностей, мотивов деятельности, а также интересов.  

Во время занятий физической культурой и спортом, как и в прочих 

сферах деятельности индивида, нравственные качества выступают как 

совокупность взаимно – противоположных положительных а также 

негативных качеств: смелость и страх, ожидание и реальность, стой-

кость а также слабость воли, интерес и необходимость, выдержки а 

также несдержанность.  

В студенческом возрасте заканчивается формирование нравствен-

ного сознания личности, который включает в себя: моральные чувства, 

общественные взгляды а также соответствующие формы поведения.  

Специалисты в области этики утверждают, что нравственное со-

знание, это особое мышление, которое оперирует смысловыми образо-

ваниями, которые органически соединяют в себе рациональное а также 

эмоциональное.  

Нравственное сознание как высшая форма развития личности ни-

как не может возникнуть на пустом месте – компоненты его формиру-

ются в течении всего этапа возрастного развития студента. 

Самосознание это главный компонент структуры морали, который 

обладает, в своей основе, нравственным началом. Самосознание, во – 

первых, пронизано значимостью иного или других.  

А во – вторых, образ "Я" изноначально содержит в себе "идеал–Я" 

или стремление к совершенству. [3] 

Однако, как ни странно, физическая культура редко рассматрива-

ется как основная ценность сознания, отсутствует привычка придер-

живаться принципов здорового образа жизни. Культура бережного 

отношения к собственному здоровью, умение а также желание забо-

титься о нем у многих студентов остаются на крайне низком уровне. 

Так же как и общеобразовательная среда, которой принадлежит 

основная роль в обширном формировании личности студента, особое 

значение принадлежит к структурам дополнительного образования, в 

том числе, всевозможным физкультурно–спортивным секциям, где 

формируются нравственные качества, такие как ответственность за 

свои поступки и поведение своих однокурсников, глубокая заинтере-

сованность в общем успехе, стремление к достижению высоких ре-

зультатов. 

Проводя Работу со студентами разного уровня физической подго-

товки, нужно активно использовать методику спортивного туризма, а 

также нравственного воспитания. В первоначально эти мероприятия 

нужно использовать именно для тех студентов, которых называют 

«спортивно не одаренными».  
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К 17–18 годам такие ребята часто разочаровываются в физической 

культуре и спорте, осознавая, что им «не светит». Импульсивность в 

подростковом возрасте попросту не позволит многим из них усердно 

двигаться к поставленной цели, так как придѐтся слишком много вре-

мени потратить для достижения результата. 

Результаты и их обсуждение. Принятие участия в труде в поле-

вом спортивно–туристическом лагере, а также преодоление трудно-

стей на туристическом маршруте, благоприятно сказываются на само-

познании молодого человека, а также развитие его нравственности и 

кругозораобретают огромный творческий скачок.  

В итоге созидательные и преобразующие силы, скрытые в студен-

те, проявляется на практике, что значительно способствует процессам 

его становления – профессионального, гражданского и человеческого. 

Взаимовыручка во время преодоления туристического маршрута и 

принятие участия в производственном труде в один момент меняет 

социальный статус студента, превращая его во взрослого гражданина, 

со всеми вытекающими отсюда обязанностями и правами. 

В предствавлении психологов, юноши и девушки, находясь в об-

ществе студентов первого, второго, третьего и четвертого курсов, по-

падают, в область коллективного взаимодействия. Ежедневно студен-

ты трудятся в режиме «сверхзадачи» и «сверхнагрузки», что позволяет 

любому из них максимально реализовать свои потребности, осуще-

ствить взвешенный выбор, размышлять над достигнутым. Трудясь в 

коллективе, рука об руку со старшими товарищами и руководителями, 

студент, наконец, может освободиться от пассивного состояния объек-

та воспитания.  

Активное стремление проявить себя в «котле» трудовой жизни 

студенческого отряда ведет к развитию коллективной ответственности 

как возможности отвечать за себя на уровне взрослого, к актуализации 

себя в других, к поискам выхода за пределы самого себя, когда «я» не 

растворяется в системе взаимосвязей, а проявляет силу «я для всех», 

что формирует сознательное отношение к другим людям и потреб-

ность найти свое место в коллективе – выделиться, не быть заурядным. 

Умение трудитЬся и жить в коллективе на принципах самоуправ-

ления, в сочетании с отдыхом в условиях романтики палаточного лаге-

ря строится на «технологическом» рассмотрении проблемы взаимоот-

ношений в коллективе, педагогических требований, гибкой системы 

поощрений и наказаний.  

Это еще одна очень важная грань жизни воспитательного коллек-

тива – взаимоотношения преподавателя со своими студентами. Это не 

авторитарные, а основанные на товарищеском общении и дружбе в 
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процессе совместного труда и досуга, отношения коллективизма. 

Заключение. Результатом занятий физической культурой и спор-

том является физическая подготовка, а также степень совершенствания 

моторных навыков, большой уровень вырабатывания жизненных сил, 

нравственное, эстетическое и умственное совершенствование.  

Таким образом, физическую культуру необходимо рассматривать 

как независимый вид культурной деятельности, результаты которой 

полезны для личности. В социальной жизни в системе образования, 

воспитания, а также сфере организации труда, обыденного быта, здо-

рового отдыха. Физическая культура проявляется в воспитании, обра-

зовании, оздоровлении.  

Кроме того имеет экономическое и культурное значение, способ-

ствует возникновению такого общественного направления, как физ-

культурное движение, общая активность людей по использованию, 

распространению и приумножению ценностей физической культуры. 

Вывод. Многие психологи и преподаватели физического воспита-

ния трудятся над вопросом мотивации студентов к занятиям физиче-

ской культурой и спортом. Они предлагают различные методики, спо-

собы и технологии для повышения мотивации. Педагогически верно 

сформированная спортивно – туристическая работа является эффек-

тивным средством всестороннего формирования студента.  

Подобный вид деятельности благотворно, а главное естественно 

воздействует на личность всеми аспектами развития: нравственным, 

трудовым, физическим, эстетическим, интеллектуальным, а также вос-

питание, экологическое образование, и прочие, приводят к интенсив-

ному формированию кругозора. 

Всѐ вышеперечисленное эффективно реализуется в спортивно–

туристической работе. Она является результативным средством борь-

бы за нравственное здоровье молодого поколения, которое формирует 

необходимые условия, а также возможности продуктивного формиро-

вания социально – активной, гармонично развитой личности, которая 

сочетает в себе нравственную чистоту, духовное богатство, и физиче-

ское совершенство. 
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Введение. Ни для кого не секрет, что специфика физического вос-

питания отражает обучение двигательным упражнениям, формирова-

ние физических качеств, овладение специальными физкультурными 

познаниями и, что немаловажно, формирование осознанной необходи-

мости приобщения к физкультурным занятиям. 

Физическое культура – это в первую очередь система физкультур-

ной и спортивной деятельности студенческой молодежи. Она включа-

ет подрастающее поколение в разнообразные формы занятий спортом, 

физической культурой, военно–прикладной деятельностью, гармонич-

но развивает тело человека в единстве с его интеллектом, чувствами, 

волей и нравственностью. [1] 

На сегодня в комплексной программе физической культуры сту-

денческой молодежи к основным целям отнесены: 

 воспитание высоких нравственных качеств, 

 удовлетворение потребности в систематических физических 

упражнениях; 

 укрепление здоровья, повышение работоспособности, закали-

вание; 

 понимание необходимости физической культуры и заботы о 

здоровье; 

 стремление к физическому совершенствованию; 
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 приобретение минимальных знаний в области гигиены, меди-

цины, физической культуры, спорта, военно – прикладной деятельности; 

 обучение двигательным навыкам и умениям, их применению в 

сложных ситуациях. 

Человек, будучи активно деятельным существом от природы, удо-

влетворяющим естественные потребности организма за счет движения, 

попадает в цифровой мир, который ограничивает физическую по-

движность. Этот цифровой мир сегодня везде: в школе, в среднем спе-

циальном и высшем образовании.  

Ни для кого не секрет, что ограничение физической подвижности, 

бездеятельности, пассивной созерцательности порождают гиподина-

мию, застойные явления в организме, ожирение, патологические нерв-

но–психические и сердечно – сосудистые изменения.  

А нам необходима здоровая молодѐжь, обладающая с детства при-

вычкой под названием «любовь к физической культуре и спорту». [2] 

Система отношений, как результат хорошо организованной физ-

культурно – спортивной деятельности, воспитывает нравственные ка-

чества: коллективизм, иммунитет против индивидуализма и эгоизма, 

самоотверженность и взаимовыручку, сдержанность скромность в по-

беде, достоинство в поражении. 

Что, как ни эти столь важные качества молодого человека форми-

руют сегодня образ здорового, во всех смыслах, патриотически 

настроенного гражданина нашего общества, нашей страны! 

Методы и организация исследования. Изучить роль физической 

культуры студенческой молодежи. 

Стоит сказать об огромном значении физической подготовки и 

развитой выносливости будущих специалистов.  

Глава Государства и Правительства Российской Федерации уделя-

ет большое внимание к уровню здоровья граждан и развитию физиче-

ских данных. Во всех городах нашей страны появляется все больше 

новых спортивных сооружений, методов, средств и различных про-

грамм, направленных на поддержание физической культуры и стиму-

ляцию интереса у молодого поколения к своему здоровью. 

Результаты и их обсуждение. Основной задачей физического 

культуры студенческой молодежи является развитие у них физических 

способностей, достижение отличной работоспособности, которые яв-

ляются главным залогом производительности труда.  

На данный момент наблюдается явная тенденция снижения значи-

мости физической культуры и спорта у студентов и молодых людей.  

Это происходит не самопроизвольно или стихийно, а в силу 

вполне конкретных причин, в числе которых можно выделить следующие: 



 

150 

 

 система физического культуры студенческой молодежи и мас-

сового развития спорта недостаточно контролируется со стороны гос-

ударства; 

 для существующей системы характерно использование уста-

ревшей методики, старых программ обучения и воспитания, что, в 

свою очередь, отражается на падении интереса к физической культуре 

со стороны студенческой молодежи. [3] 

По ряду причин, в настоящее время данная проблема продолжает 

оставаться актуальной. Значительно снизилось число совершенно здо-

ровых молодых людей, возросло количество студентов с хронически-

ми функциональными заболеваниями, одна треть студенческой моло-

дѐжи составляет «группу риска». Перечень хронических заболеваний 

студентов достаточно широк, палитра патологий многообразна.  

Также, ситуация усугубляется крайне неблагоприятной экологиче-

ской ситуацией, низким уровнем культуры здорового образа жизни 

студенческой молодежи в сочетании с высокой социальной напряжен-

ностью, порождающей у нее чувство хронической тревоги и неуверен-

ности. 

В чем же состоит сущность физической культуры студенческой 

молодежи? Физически здоровый человек может лучше проявлять себя 

в производительном труде, преодолевать большие нагрузки, меньше 

утомляться. Наряду с осуществлением физического развития, физиче-

ское воспитание призвано возбуждать у студентов потребность и ин-

терес к занятиям физической культурой и спортом, способствовать 

глубокому осмыслению психофизиологических основ физического 

развития и укрепления здоровья, а также умственному, нравственному 

и эстетическому развитию.  

В целом следует отметить, что влияние учебных занятий на физи-

ческое развитие и воспитание студентов зависит от эффективного ис-

пользования всего многообразия методов и средств, содействующих 

решению этой задачи. 

Таким образом, доказано, что в стране необходимо создание новой 

национальной системы физкультурно – спортивного воспитания сту-

денческой молодежи, а также модернизация системы физического 

воспитания в образовательных учреждениях.  

Кроме того, дальнейшему развитию студенческой физической 

культуры будет способствовать развитие инфраструктуры студенче-

ского спорта и совершенствование финансового обеспечения физкуль-

турно–спортивной деятельности. 

Стоит отметить, что, безусловно, сегодня в стране реализуются 

национальные проекты в системе здравоохранения, науки, образова-
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ния и т.д. Люди стали жить несколько лучше, что незамедлительно 

сказалось на развитии физической культуры и спорта.  

Создаются благоприятные условия для ведения здорового образа 

жизни и развития физкультурно – спортивной инфраструктуры. 

Анализируя всю систему физического культуры студенческой мо-

лодежи можно определить основные направления эффективного развития: 

 создание системы физкультурно–спортивного образования; 

 модернизация системы спортивно–физического воспитания; 

 разработка и реализация комплекса мер по пропаганде сферы 

оздоровления студенческой молодежи; 

 развитие различного рода обеспечения физкультурно–

спортивной деятельности; 

 развитие инфраструктуры в сфере физической культуры и 

спорта. 

Таким образом, задача развития физического воспитания студен-

ческой молодежи – стратегическая и должна реализовываться из ком-

плексного планирования ее перспективного развития. 

Кроме того, главной задачей, стоящей перед преподавателями фи-

зического культуры высших учебных заведений, является мотивация 

студентов к занятиям физкультурой и спортом. Необходимо привлечь 

молодежь к активной деятельности, заинтересовать, побудить зани-

маться физическим самосовершенствованием регулярно.  

В этом вопросе пока еще нет универсальных и достаточно дей-

ственных инструментов. Большинство исследователей, которые в сво-

их трудах касаются этого вопроса, относят существование данной про-

блемы к общей для всей образовательной сферы проблеме финансиро-

вания, недостаточного и нецелевого.  

Заключение. Многочисленные исследования, которые были про-

ведены в этой области, дают нам понимание того, что есть много сту-

дентов, которые положительно относятся к спортивным занятиям и в 

целом к физкультуре в образовательной программе.  

Но эта прослойка молодежи не является большинством – как раз у 

большей части студентов нет потребности в активном занятии физ-

культурой или даже в активном отдыхе. В этой связи у них отсутству-

ют всяческие предпосылки для освоения учебных программ, что, в 

свою очередь, негативно отражается на здоровье студентов и их общей 

подготовленности.  

Вот почему очень важно акцентировать внимание на мотивации 

студенческой молодежи к занятиям физической культурой и спортом, 

вывести эту задачу в разряд первоочередных.  
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Выводы. Ничто не может сравниться с преобразующей силой фи-

зической культуры. Эта сила делает неуклюжего ловким, медлитель-

ного – быстрым, слабого – сильным, всегда жалующегося на усталость 

– выносливым, болезненного – здоровым. Хорошая физическая подго-

товка позволяет быстрее осваивать современные производственные 

профессии; она же стала одним из решающих факторов подготовки 

летчиков, космонавтов, военных. 

Физическая культура и спорт способствуют развитию интеллекту-

альных процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, 

воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную 

работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо физически разви-

тые юноши и девушки, как правило, успешно воспринимают учебный 

материал, меньше устают на занятиях, не пропускают их из – за про-

студных и хронический заболеваний. 

Еще раз подчеркнѐм, что физическое культура – это и важнейшее 

средство формирования человека как личности. Занятия физическими 

упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на 

моральный облик, черты характера юношей и девушек.  

Они вызывают не только существенные биологические изменения 

в организме, но в значительной мере определяют выработку нрав-

ственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, 

характеризующих духовный мир человека. 
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Аннотация. Популярность пулевой стрельбы и изменение правил 

соревнований побуждает тренеров использовать разные подходы в 

подготовке спортсменов для улучшения результатов стрельбы. При-

менение и поиск специальных доступных тренажеров для развития 

необходимых важных физических качеств, является основной задачей 

каждого специалиста в избранном виде спорта.  

Ключевые слова: пулевая стрельба, пневматический пистолет, 

плечевой эспандер, тренировка.  

 

Введение.  

С принятием закона о Всероссийском комплексе ГТО в России 

возросла популярность пулевой стрельбы как олимпийского вида 

спорта.  

Во многих российских школах открываются все больше кадетских 

классов, в которых помимо основных уроков есть занятия по началь-

ной военной подготовке. На этих занятиях молодые люди проходят 

обучение  по стрельбе из пневматических винтовок и пневматических 

пистолетов в спортивных тирах.  

Также для учащихся проводятся летние военные сборы «Зарница», 

где юноши и девушки соревнуются в беге, разборке–сборке автомата, 

стрельбе из пневматического оружия и в других видах.  

У студенческой молодежи проходят соревнования по пулевой 

стрельбе среди Вузов. В городе Москва такие соревнования проводит 

МРО ООО «Российский спортивный студенческий союз». Соревнова-

ния по пулевой стрельбе проводятся два раза в учебном году. Первые 

лично–командные соревнования проводятся из спортивного пневмати-

ческого оружия (винтовки и пистолеты), вторые из спортивного мало-

калиберного оружия.  

Каждый университет, который развивает олимпийский вид спорта 

пулевую стрельбу, может выставить команду из 12 человек (6 девушек 

и 6 юношей). Победителя в общекомандном зачете определяют по 
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сумме всех выбитых очков всеми участниками команды [1]. Конку-

ренция среди спортсменов–студентов велика.  

Поэтому тренеры сборных команд постоянно ищут более каче-

ственные методики подготовки и применяют различные тренажеры и 

эспандеры для улучшения результативности спортсменов. В данной 

статье мы рассмотрим применение плечевого эспандера для подготов-

ки спортсменов – стрелков из пистолета.  

Целью нашей работы являлась использование плечевого эспан-

дера в тренировочном процессе у начинающих спортсменов–студентов 

в стрельбе из пистолета.  

При этом выделялись основные задачи: 

 Подобрать специальный эспандер для тренировки мышц рук и 

плеч спортсменов.  

 Учитывать при подборе доступность приобретения и исполь-

зования специального плечевого эспандера для тренировки мышц плеч 

и рук стрелков из пистолета.  

 Проверить результативность тренировки с использованием 

плечевого эспандера на практической стрельбе из пневматического 

пистолета. 

Анализ проведенных нами ранее исследований относящийся к раз-

работкам различных методик тренировок мышц плеч и рук, обобщение 

опыта ведущих тренеров, нам позволил выявить некоторые тренаже-

ры, эспандеры, которые рекомендуют специалисты для использования 

в тренировочном процессе.  

Для тренировки силы мышц  рук и плеч мы обратили внимание на 

использование резинового эспандера для мышц рук и плеч, который 

изображен на рис.1.  

 
Рис. 1 Эспандер для мышц рук и плеч. 
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Этот эспандер хорошо тренирует необходимые мышцы для более 

долгого удержания оружия во время производства выстрела без лиш-

него тремора. 

В стрельбе из пистолета спортсмену необходимо удерживать пи-

столет одной рукой и совершать выстрелы. К примеру, упражнение 

ПП–60 длится 1,5 часа. Спортсмены совершают сначала неограничен-

ное количество пробных выстрелов за 15 минут, а затем 60 зачетных 

выстрелов за 1 час 15 минут. Все это требует от спортсмена–стрелка 

хорошей физической подготовки.  

Организация исследования. 

Тренировочные занятия проходили с группой спортивно – подго-

товительного отделения пулевой стрельбы кафедры физическое воспи-

тание МГТУ им. Н.Э. Баумана в стрелковом тире два раза в неделю по 

два часа. Всего четыре часа в неделю. Были сформированы контроль-

ная и экспериментальная группы по 15 человек, которые имели одина-

ковую спортивную квалификацию, соответствующую начинающему 

спортсмену.  

Изначально у спортсменов обеих групп отсутствовали достовер-

ные различия в показателях стрельбы из пневматического пистолета 

10 выстрелов на кучность, что свидетельствует об исходной равноцен-

ности обеих групп и правомерности проведения педагогического экс-

перимента.  

В контрольной группе занятия проходили по стандартной про-

грамме. В учебно–тренировочный процесс экспериментальной группы 

было включено использование эспандера для рук и плеч.  

Перед началом и концом занятия спортсмены экспериментальной 

группы выполняли тренировку мышц рук и плеч с использованием 

плечевого эспандера в течение 3–5 минут [3]. Затем начиналась обыч-

ная тренировка с пневматическими пистолетами.  

Продолжительность педагогического эксперимента составила 3 

месяца 2023 года. Ежемесячно проводилась контрольная стрельба, 

стоя из пневматического пистолета на кучность 10 выстрелов для кон-

трольной и экспериментальной групп. Результаты контрольных 

стрельб представлены в таблице 1. 
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Таблица 1. 

Результаты контрольной стрельбы на кучность по группам 

из пневматического пистолета при выполнении 5 выстрелов  

на кучность (средние значения, очки) 

 

Группа февраль март апрель 

Контрольная группа 69 72 74 

Экспериментальная 

группа 
67 73 82 

 

Заключение. На основании результатов контрольных стрельб 

можно утверждать, что в первом месяце результат контрольной груп-

пы были немного выше, чем у спортсменов экспериментальной группы.  

Это можно объяснить тем, что не сразу благоприятное воздействие 

на спортсменов оказало использование предложенного нами эспандера.  

Однако уже к концу второго месяца по итогам контрольной 

стрельбы результаты у спортсменов экспериментальной группы при-

обретают тенденцию преобладания над своими товарищами из кон-

трольной группы, хотя еще достоверные различия не подтверждаются.  

В конце же третьего месяца контрольная стрельба показала досто-

верность различий в результативности стрельб у контрольной и экспе-

риментальной групп. В экспериментальной группе они достоверно 

улучшились (р.< 0,05). 

Выводы. 
Следовательно, можно сделать вывод на данном отрезке времени о 

благоприятном воздействии на результативность стрельбы с использо-

вание плечевого эспандера для тренировки мышц рук и плеч.  

В заключении можно утверждать, что спортсмены, которые трени-

ровались по экспериментальной методике, могли совершать больше 

качественных выстрелов без заметного тремора, чем спортсмены кон-

трольной группы. Об этом можно было судить по показаниям трена-

жера СКАТТ при выполнении студентами стрельбы, стоя из пневма-

тического пистолета [2].  
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Аннотация. Материал исследования посвящен оценке уровня фи-

зической подготовленности. Физическая подготовленность студен-

тов, равно как и состояние здоровья, очень важные показатели, так 

как физическая подготовленность является индикатором эффектив-

ности учебной дисциплины «физическая культура» в учебном заведе-

нии. Так же физическая подготовленность молодежи является эконо-

мическим потенциалом экономики государства.  

Актуальность заключается в необходимости повышения эффек-

тивности учебной дисциплины «физическая культура». Состояние 

физической подготовленности и здоровья современной молодежи оце-

нивается как низкий. 

Полученные в ходе исследования результаты могут быть исполь-

зованы при организации занятий по физической культуре в учебных 

заведениях. 
Ключевые слова: студенты, уровень физической подготовленно-

сти, физические качества, эффективность учебной дисциплины. 
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Цель исследования. Оценка уровня физической подготовленности 

и поиск направлений повышения эффективности учебной дисциплины 

«Физическая культура». 
Организация и методы исследования. В процессе исследования 

были использованы методы опроса по разработанной автором анкетам, 

педагогического эксперимента и наблюдения.  
Физическая подготовленность современной молодежи соответ-

ствует низкому уровню, на что указывают [1, 2, 3, 4, 5]. Представлен-

ную ситуацию с физической подготовленностью связывают с низкой 

эффективностью учебной дисциплины «Физическая культура» в школе 

и в вузе. В результате студенты, поступившие на первый курс вуза, 

имеют низкие показатели в результатах тестирования выносливости, 

скоростно–силовых качеств и показателях силы, что совпадает с дан-

ными [1, 3, 4, 5].  
По результатам опроса студентов 1–3 курсов выяснилось, что для 

опрашиваемых доминирующим мотивом является сдача зачета и уро-

вень физической подготовленности не вызывает оснований для трево-

ги. Студентов волнует внешний фактор, красивое тело, данный мотив 

интересен юношам и девушкам.  

Среди мотивов к занятиям физической культурой данный мотив 

третий в иерархии. Большинством ответов студенты указали, что в 

процессе жизни, если им понадобится повысить уровень физической 

подготовленности, то они самостоятельно или в фитнесс клубе скор-

ректируют его.  

Так же в процессе опроса выяснилось, что одним из факторов, по-

вышающих интерес к занятиям физической культурой, является музы-

кальное сопровождение занятий, как например это делается в фитнесс 

клубах.  

Результаты тестирования представлены в таблице 1.
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Таблица 1 
Уровень физической подготовленности студентов первого курса 

Баллы 
3 км 

2 км 
100 м 

Прыжок в длину с 

места 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

Подтягивание 

 начало окончание начало окончание начало окончание начало окончание начало окончание 

5 0% 2% 1% 4% 0% 1% 3% 5% 0% 1% 

4 6% 8% 13% 12% 11% 16% 19% 23% 0% 8% 

3 57% 35% 45% 43% 49% 54% 21% 35% 34% 37% 

2 37% 55% 42% 41% 40% 29% 57% 37% 66% 54% 

 

Таблица 2 
Уровень физической подготовленности студентов второго курса 

Баллы 
3 км 
2 км 

100 м 
Прыжок в длину с 

места 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 
Подтягивание 

 начало окончание начало окончание начало окончание начало окончание начало окончание 

5 1% 2% 4% 4% 1% 1% 5% 5% 1% 1% 

4 6% 6% 12% 12% 17% 17% 22% 22% 9% 9% 

3 58% 54% 47% 48% 49% 50% 23% 26% 34% 39% 

2 35% 38% 37% 36% 33% 32% 50% 47% 56% 51% 
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В процессе тестирования уровня физической подготовленности 

основную трудность представляют тесты на оценку состояния вынос-

ливости и скоростно – силовых показателей. 
Так же оценили уровень физической подготовленности данных 

групп через год, в начале и по окончанию освоения курса элективных 

дисциплин. В группах, занимающихся по программе элективного курса 

девушки, сделали акцент на аэробике и стретчинге, юноши сделали 

свой выбор в пользу игровых видов спорта. По результатам тестирова-

ния уровня физической подготовленности в группах, осваивающих 

элективный курс была выявлена стагнация физической подготовленно-

сти, а в ряде случаев и снижение уровня выносливости и скоростно – 

силовых показателей. Что констатирует недостаточную эффективность 

элективных дисциплин. 

Результаты тестирования представлены в таблице 2. 

В группах, занимающихся по комплексной программе в процессе 

освоения элективного курса в уровне физической подготовленности, 

отметилась положительная динамика. Она связана с более высокой 

эффективностью элективного курса, построенного на основе ком-

плексного подхода в совершенствовании физических качеств.  
В результате проведенного опроса студенты 3 курсов, занимающи-

еся по комплексной программе показали более высокую мотивацию к 

занятиям физической культурой. В результате опроса выяснилось, что 

ведущим мотивом к занятиям физической культурой является необхо-

димость сдать зачет по физической культуре, скорректировать фигуру 

и достичь необходимого уровня физической подготовленности. 

 

 
Рис.1. Мотивы к занятиям физической культурой у студентов 3 курса 
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Ситуация, в которой основным мотивом является получение заче-

та, говорит о несформированной базе знаний и потребностей (совер-

шенствование физических качеств, улучшение состояние здоровья) в 

сфере физической культуре и спорта. Так же в ходе бесед выяснилось, 

что студенты знают о пользе занятий физической культурой, но приме-

нить знания на практике не представляется возможным, так как данные 

знания не раскрывают методику занятий и являются поверхностными, 

что не способствует применению знаний на практике и формированию 

интереса к физической культуре.  
Так же в ходе бесед выяснилось, что часть (14%) студентов само-

стоятельно занимаются физической культурой (беговые нагрузки), в 

основном это девушки. Главным мотивом занятий является необходи-

мость скорректировать формы тела, избавиться от «лишнего» веса.  

Так же 9% опрошенных занимаются в фитнесс клубах. Одним из 

основных факторов, стимулирующих интерес к занятиям в фитнесс 

центрах, является: фактор моды, материально – техническое обеспече-

ние залов и новые виды спортивной деятельности, развиваемые в дан-

ных клубах. На современном этапе развития общества, становиться 

модным вести здоровый образ жизни и заниматься в фитнесс центрах.  

Тогда как самостоятельно заниматься различными видами спор-

тивной деятельности не выказывают особого интересау студентов. Де-

вушкисамостоятельно занимаются,преследуя цель коррекции фигуры, 

уюношей вызывает интересосвоить новые виды спортивной деятель-

ности, скорректировать фигуру и освоить наиболее модные системы 

занятий среди которых следует выделить workout, CrossFit и различные 

единоборства. 
Оценка уровня физической подготовленности студентов 3 курсов 

основной медицинской группы, занимающихся по комплексной про-

грамме, показала, что показатели выносливости юношей и девушек 

повысились, так же улучшились и результаты тестирования скоростно–

силовых показателей. Тогда как осваивающие элективный курс досто-

верных улучшений не проявили. 
В процессе исследования автор пришел к ряду выводов, среди ко-

торых следует выделить следующие: 
 состояние физической подготовленности современной моло-

дежи оценивается как низкое, причин такому состоянию дел является 

низкая эффективность физической культуры в школе, не сформирован-

ный объем знаний и низкая мотивация к занятиям физической культурой; 

 проблему представляют тесты на оценку состояния выносли-

вости и скоростно – силовых показателей; 
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 необходим комплексный подход к воспитанию физических ка-

честв, так как одно направленные физические нагрузки не способ-

ствуют воспитанию основных физических качеств, что подтверждает-

ся результатами тестирования; 

 для повышения эффективности занятий необходимо взаимо-

действие профессорско – преподавательского состава и студентов; 

 занятия физической культурой необходимо сопровождать му-

зыкальным оформлением, задающим ритм занятий, данное условие 

будет способствовать повышению интереса к физической культуре. 
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ВОСПИТАНИЕ МОТИВАЦИОННОЙ ГОТОВНОСТИ  

 К ИССЛЕДОВАНИЮ В ПРОЦЕССЕ СОПРОВОЖДЕНИЯ  
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Аннотация. Продукты творчества школьников как показатели 

производства социальных, материальных и духовных ценностей не 

всегда отвечают требованиям учебного исследования, а доминирую-

щие потребности в познании не всегда являются источниками актив-

ности личности в продолжение дополнительного образовании.  

Ориентация учителей школы на воспитание мотивационной го-

товности личности к учебному исследованию в процессе сопровожде-

ния проектной деятельности школьников повышает качество про-

дукта и своевременность публичной защиты проекта за счѐт побуж-

дения учеников к распознанию иерархии индивидуальных нужд, осо-

знанию способов актуализации и различению степени их удовлетворения. 

Ключевые слова: индивидуальные нужды, ученик, учитель, про-

ектная деятельность, научное творчество 

 

Введение. Эффективность проектной деятельности школьников 

обеспечивается его мотивационной готовностью к ней, актуализацией 

потребностей в познании и творчестве. Учителя школы отмечают, что 

желание заниматься проектной деятельностью учеников 6 и 7 классов 

постепенно снижается, особенно, в фазе его завершения.  

Среди причин, по мнению учителей, является недостаточная эф-

фективность методов педагогического воздействия, что отражается на 

затухании актуализированных нужд в познании.  

Проблемный вопрос: «Какие методы воспитания способствуют по-

вышению уровня мотивационной готовности к учебному исследова-

нию обучающихся 6–7 классов?»  
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Цель исследования – разработка и экспериментальная проверка 

методов воспитания мотивационной готовности к учебному исследо-

ванию, позволяющих актуализировать и удовлетворить индивидуаль-

ные нужды обучающихся 6 – 7 классов.  

Методы и организация исследования. Научно–

исследовательская работа организована преподавателями кафедры 

физического воспитания Омского государственного педагогического 

университета совместно со студентами вуза и учителями БОУ г. Омска 

«Средняя общеобразовательная школа № 93». Исследовательские за-

дачи решались в процессе внеурочной деятельности обучающихся 6 и 

7 классов, занимающихся по программе «Проектная деятельность» (34 

часа) в течение 2021 – 2023 учебных годов. Методами анализа и обоб-

щения научной литературы изучена проблема мотивационной готов-

ности личности к учебному исследованию в процессе педагогического 

сопровождения проектной деятельности обучающихся 6 – 7 классов.  

Методами анкетирования собраны факты об уровне мотивацион-

ной готовности личности к учебному исследованию (очень высокий, 

100 – 125 баллов; высокий 75 – 99 баллов; средний, 50 – 74 баллов; 

низкий, 25–49 баллов, очень низкий, 0 – 24 балла) по разработанной 

нами анкете.  

Методами педагогического эксперимента (октябрь 2021, май 2023) 

и математической статистики экспериментально проверена эффектив-

ность разработанных методов воспитания мотивационной готовности 

к учебному исследованию, применяемые в процессе педагогического 

сопровождения проектной деятельности школьников.  

Результаты и их обсуждение. Анализ научной литературы по 

проблемным вопросам мотивационной готовности личности к учебно-

му исследованию[1, 2, 3, 4] раскрыл противоречие между необходимо-

стью оказывать методическую помощь ученикам в проектной деятель-

ности и недостаточной разработанностью методов воспитания мотива-

ционной готовности личности к учебному исследованию, обеспечива-

ющих актуализацию и удовлетворение индивидуальных нужд в позна-

нии, в творчестве и в принадлежности к научному обществу учащихся.  

В процессе разрешения противоречия изучены основные катего-

рии, вошедшие в проблемное поле исследования.  

Проектная деятельность рассматривается нами как институт про-

изводства новых знаний, призванный создавать интеллектуально – 

творческую атмосферу научного общения учителя и ученика. Учебно – 

исследовательское творчество школьников – это процесс взаимодей-

ствия субъекта (творческая личность), объекта (содержание творче-

ства) и продукта творчества (форма творчества). Продуктивность 
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научного творчества школьников – процесс научной организации тру-

да, в котором деятельность по выбору объекта творчества, внесения 

субъектом личного порядка в объект творчества и накопления продук-

тов творчества осуществляется за счѐт актуализации и удовлетворения 

индивидуальных нужд.  

Мотивационная готовность к учебному исследованию рассматри-

вается нами как активность субъекта, направленная на получение 

научных знаний, приобретение умений научного общения и овладение 

навыками публичной защиты проекта. 

 Процесс воспитания мотивационной готовности личности в 

структуре проектной деятельности направлен на актуализацию инди-

видуальных нужд в познании, на возникновение научного интереса и 

на формирование системы ценностей науки.  

Решая следующую задачу исследования, разработана анкета «Мо-

тивационная готовность личности к учебному исследованию» и опре-

делены уровни еѐ проявления в начале выполнения проектной дея-

тельности (октябрь 2021) и после защиты проекта (май 2023) у одних и 

тех же школьников, обучавшихся в 6 и 7 классах (табл.1).  

Таблица 1  

Результаты мотивационной готовности к учебному исследованию 

школьников, занимающихся по программе «Проектная деятельность»  

в 6 и 7 классах (2021–2023 учебные годы, х±m) 

 

Класс 

Компоненты мотивационной готовности 

к учебному исследованию Р 
Ценности Интересы Потребности Сумма 

Девочки 

6  3,6 ± 0,5 3,6 ± 0,6 3,7 ± 0,8 47,9 ± 21,6 Р<0,0

5 7 3,7 ± 0,4 3,4 ± 0,4 4,2± 0,6 52,8 ± 5,3 

Мальчики 

6  3,6 ± 0,4 3,7 ± 0,4 3,5± 0,6 46,6 ± 17,8 Р<0,0

5 7 3,6 ± 0,3 3,9 ± 0,1 4,1± 0,2 57,6 ± 5,4 

 

В результате анкетирования выявлено:  

1) подростки мотивированы к проведению учебного исследова-

ния за счѐт актуализации индивидуальных нужд (решение творческих 

задач и чтение научно–популярной литературы у девочек; расширение 

кругозора и развитие творческих способностей у мальчиков);  
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2) обладают творческими качествами (наблюдательность у дево-

чек, нестандартность мышления и склонность к анализу у мальчиков);  

3) готовы выполнять учебно–творческие задачи (сбор информа-

ции по проблеме у девочек, поиск и анализ вариантов решения творче-

ских задач у мальчиков).  

Сравнительный анализ уровней мотивационной готовности к 

учебному исследованию в процессе сопровождения проектной дея-

тельности обучающихся в 6 и 7 классов показал достоверное увеличе-

ние результатов у девушек с 47,9 балла (низкий уровень) до 52,8 бал-

лов (средний уровень) и у юношей с 46,6 баллов (низкий уровень) до 

57,6 баллов (средний уровень) за счѐт удовлетворения индивидуаль-

ных нудж. 

С целью повышения уровня мотивационной готовности школьни-

ков к учебному исследованию с низкого до среднего показателей раз-

работаны и внедрены в процесс педагогического сопровождения про-

ектной деятельности методы воспитания, направленные на актуализа-

цию и удовлетворения индивидуальных нужд в познании, в научном 

общении и в принадлежности к научному обществу учащихся (табл. 2). 

 

Таблица 2 

Методы воспитания  

мотивационной готовности к учебному исследованию школьников 

в структуре педагогического сопровождения проектной деятельности 

 

Фазы  

творчества 

«Учитель – 

ученик» 

Методы 

воспитания учителя 

Прогнозируемые 

результаты творчества 

ученика 

Педагогическое условие 1. Побуждение ученика к составлению ин-

дивидуального плана–графика учебного исследования на основе 

анализа уровня их мотивационной готовности к учебному исследо-

ванию 

Выбор  

объекта  

творчества 

Побуждение 

 к научному диалогу 

при анализе науч-

ной проблемы. Ме-

тод – вопрос для 

генерирования идей 

Установление временных 

ограничений в постановке 

проблемы учебного иссле-

дования и предельного 

срока еѐ решений за счѐт 

распознания иерархии ин-

дивидуальных нужд и 

осмысления предпочтений 

избранной сферы познания 
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Педагогическое условие 2. Поощрение ученика в его стремлении к 

научной организации умственного труда, содействующее актуали-

зации потребностей в познании 

Внесение  

субъектом 

личного по-

рядка в объект 

творчества 

Стимулирование к 

творчеству при ра-

боте с книгой. 

Внутригрупповое 

соревнование в вы-

боре способов ре-

шения задач учеб-

ного исследования 

Использование своих 

увлечений в организации 

проектной деятельности за 

счѐт осознания способов 

актуализации индивиду-

альных нужд  

Педагогическое условие 3. 

Регулирование интенсивности консультирования ученика, позво-

ляющее варьировать сроки решения творческих задач 

 

Таблица 2 (продолжение) 

 

Научное об-

щение при 

накоплении 

продуктов 

творчества 

Поощрение импро-

визации. Распреде-

ление инициативы. 

Общественное мне-

ние 

Взаимообмен творческими 

решениями в создании 

продукта проекта за счѐт 

удовлетворения индивиду-

альных нужд 

Педагогическое условие 4. 

Убеждение ученика соблюдать сроки подготовки проекта, обеспе-

чивающее качество продукта творчества и своевременность пуб-

личной защиты 

Создание  

продукта 

творчества 

Рефлексия. Анализ 

проекта методом 

научной дискуссии 

Приобретение практиче-

ского опыта публичной 

защиты за счѐт интериори-

зации общественных по-

требностей в индивидуаль-

ные нужды 

 

Заключение. Разработанные методы воспитания, применяемые в 

процессе сопровождения проектной деятельности школьников, спо-

собствуют повышению мотивационной готовности к учебному иссле-

дованию с низкого уровня до средних показателей за счѐт удовлетво-

рения потребностей в решении творческих задач у девочек и в разви-

тии творческих способностей у мальчиков.  
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Введение. Ещѐ 5 лет назад многие люди и представить не могли 

себе процесс обучения в каком – либо формате кроме открытого и тра-

диционного. Когда школьники и студенты посещали образовательные 

учреждения и только так могли изучать предметы, получать различны 

знания, развивать практические навыки и решать задачи.  

За последние годы мир стал более подвержен различным вирусам 

и эпидемиям. Наибольшее влияние на все сферы общества оказал 

COVID – 19, вирус, который за короткий довольно короткий промежу-

ток времени изменил привычный образ жизни практически каждого 

жителя планеты. 

Именно пандемия повлияла на активное развитие дистанционного 

взаимодействия. Многие сотрудники различных компаний перешли на 

удаленный формат работы, школьники и студенты также были вынуж-

дены заниматься дистанционно. 

Дистанционным обучением можно назвать некоторую совокуп-

ность современных информационных технологий, которые обеспечи-

вают передачу материала в любой форме до обучающихся.  

Тесное сотрудничество учеников и преподавателей, возможности 

самостоятельной работы и приобретение навыков благодаря усвоен-

ным материалам также можно отнести к понятию дистанционного 

обучения [4]. 

Концепция дистанционного образования предполагает, что формат 

обучения представляет собой использование привычных методов с 

добавлением компьютерных технологий и телекоммуникационной 

техники. Наиболее эффективную полицию такой формат отражает в 

удаленном формате, когда между преподавателем и студентом могут 

быть десятки или сотни километров. В такой ситуации дистанционный 

подход наиболее полно раскрывает весь потенциал, образовательный 

процесс имеет такие компоненты как цели, формы, методы достиже-

ния, способы организации, средства.  

Процесс обучения с использованием информационных и коммуни-

кационных технологий открывает многие новые возможности, кото-

рые раньше не были доступны для студентов.  

Например, появляется форма удаленной визуализации учебной 

информации, сохранение большого количества учебных материалов, 

их передачи и обработки. Компьютерные технологии позволяют ак-

тивно заниматься поисковой деятельностью (часто у учащихся возни-

кает потребность в быстром поиске точной и свежей информации), 

ускоряют и повышают качество процесса обработки результатов той 

или иной деятельности.  
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Таки образом, условия дистанционного обучения позволяют нала-

дить и автоматизировать процесс методического и учебного обеспече-

ния информацией, рационально организовать управление учебной дея-

тельностью, а также повысить уровень контроля имеющихся результа-

тов по всем направлениям обучения. 

Также стоит отметить, что форма дистанционного обучения рас-

ширяет образовательные возможности. Обучающиеся могут не соблю-

дать требования формального обучения и правила внешнего вида.  

Предполагается сохранение национальной культуры, целостности 

семьи, внутри общественных взаимоотношений и субкультуры [3]. 

Конечно же стоит отметить, что большинство преподавателей 

высших учебных заведений испытали трудности в процессе перехода 

на дистанционный формат.  

Однако, непосредственные участники дистанционного обучения 

выделяют черты, которые благоприятно влияют как на студентов, так 

и на преподавательский состав: доступность, интерактивность учебно-

го материала и литературы, удобность и практичность, гибкость гра-

фика, а также сосредоточенность при изучении предметов.  

Многие студенты предпочитают использовать современные техно-

логии для записи лекций, например используя ноутбук.  

В условиях пандемии такая форма записи представлялась наиболее 

простой и доступной. 

Дистанционное обучение имеет также спектр недостатков, первой 

из которых выступает проблема включения всех студентов в работу, 

обсуждение или решение каких–либо задач или упражнений. Такое 

явление связано с недостатком контроля, так как студент самостоя-

тельно решает «что ему нужно делать», это, в свою очередь, снижает 

учебную дисциплину. Проблема отсутствия обратной связи от студен-

тов так же достаточно распространена, она вытекает из первой.  

Так, например, многие студенты дистанционно выполняли практи-

ческие задачи, при решении которых возникали определенные трудно-

сти за счѐт отсутствия помощи преподавателя. Стоит отметить, что 

иногда у студентов на самом деле могут быть неполадки с интернетом, 

компьютером или электричеством, в особенности это касается обуча-

ющихся, которые живут в небольших городах, деревнях и других ма-

лонаселенных пунктах, но проверить истинность слов зачастую невоз-

можно. Невозможность оценить практическую вовлеченность и про-

верка наличия знаний студента, ключевая проблема дистанционной 

формы обучения.  

На сегодняшний день создано множество условий для проверки 

уровня знаний, например специальные тестовые сайты или програм-
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мы. Но решение многих задач даже на таких платформах иногда не 

означает наличие реальных знаний. В защиту студентов нужно сказать 

о том, что зачастую приходится самостоятельно осваивать новый лек-

ционный материал, новые темы, новые формы решений задач и без 

помощи интернета не обойтись. 

На данный момент не существует единых стандартов для дистан-

ционных занятий, утвержденных министерством образования, поэтому 

качество и правильность их проведения определить невозможно. Клю-

чевой сложностью дистанционного обучения является проведение за-

нятий, направленных на получение практических навыков. Некоторые 

студенты, которые раньше преуспевали по всем учебным дисципли-

нам, не смогли сохранить свои показатели во время дистанционного 

процесса обучения. 

Перечень преимуществ и недостатков дистанционного обучения 

достаточно широк, поэтому хотелось бы более полно его рассмотреть. 

Дистанционное обучение имеет перечень преимуществ даже перед 

полноценной системой образования. В целом анализ возможностей 

реализации дистанционного обучения позволяет выделить и другие его 

преимущества [1]: 

 Гибкость. Данное преимущество позволяет заниматься в 

удобном месте, в удобный промежуток времени и в различном темпе; 

 Модульность и вариативность. Предоставляет возможность 

выбора необходимых учебных курсов для потребностей студента; 

 Охват. Возможность быстрого обращения огромного количе-

ства учащихся ко всем имеющимся источникам информации (базы 

данных, электронные библиотеки, государственные сайты и др.);  

 Технологичность. Образовательный процесс непосредственно 

затрагивает многие достижения техники, цифровых программ и со-

временных информационных платформ, которые предоставляют до-

ступ ко многим ресурсам;  

 Быстрое обновление литературы, широкий спектр новых ис-

точников и хранение более ранних материалов; 

 Побуждение обучения на самостоятельной основе, рост спо-

собностей критически мыслить, повышение учебной мотивации, само-

дисциплины и ответственности, настойчивости в достижении цели. 

Также стоит отметить недостатки дистанционного обучения, клю-

чевыми из них являются:  

 Устаревшее оборудование и медленные модемы вызывают за-

держки в передаче информации, аудио, видео и графики несмотря на 

то, что подобная техника ежегодно совершенствуется; 



 

172 

 

 Недостаточное доверие к современным технологиям доста-

точно распространѐнная проблема, особенно когда дело касается более 

старшего поколения. Студентам и преподавателям удобнее и привыч-

нее общаться «в живую»; 

 Можно сказать, что технические навыки также играют роль 

при удаленном формате обучения. Навыки владения компьютером, 

умение пользоваться интернетом, пользование дополнительными тех-

ническими средствами во многом определяют качество успеваемости; 

 Практический аспект занимает отдельное место. Задачи, кото-

рые носят практический характер в большинстве своѐм могут решать-

ся только «в живую». По такому же способу действуют лабораторные 

работы и научные работы; 

 Также негативным фактором является отсутствие невербаль-

ного взаимодействия, коммуникативные технологии больше изолиру-

ют студентов, что в свою очередь ослабляет контроль со стороны пре-

подавателей; 

 Статистика показывает, что уровень студентов, претендующих 

на отчисление с дистанционного формата обучения на 10–15% выше 

по сравнению с очным форматом занятий; 

 Отдельного внимания заслуживают иностранные студенты, 

которые столкнулись с ещѐ более сложными условиями обучения на 

удалѐнном формате; 

 Методические требования учебных пособий ограничивают 

возможности авторов излагать изучаемый материал. В отсутствии пре-

подавателя имеющиеся источники полностью берут на себя функции 

управления учебным процессом. 

Национальный исследовательский университет «Высшая школа 

экономики» совместно с Томским государственным университетом 

организовали исследование среди студентов. Весной 2021 года был 

проведѐн опрос, целью которого являлась оценка степени удовлетво-

рѐнности студентов дистанционным форматом обучения.  

В онлайн – опросе приняли участие около 35 тысяч студентов из 

более чем 400 российских вузов). Сайт РБК опубликовал результаты 

исследования, анализируя их можно заявить, что в первое время сту-

денты не ощутили перехода и не обнаружили для себя каких – либо 

проблем, однако ближе к лету обучающиеся столкнулись с такими 

проблемами как недостаток мотивации, сложности в самоорганизации, 

чувство подавленности и усталости [5]. 

Авторы Е. В. Куликов и Е. Г. Сорока в своих работах говорят, что 

при дистанционном обучении важно правильно организовать контроль 
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знаний, который будет реализовываться сбалансированно в сочетании 

с интерактивностью общения субъектов для создания наиболее эффек-

тивной учебной среды [2]. 

Итак, анализируя данную статью можно заявить, что формат ди-

станционного обучения непосредственно влияет на всех участников 

процесса. Студенты, как и преподаватели, столкнулись с множеством 

как положительных черт, так и отрицательных.  

Заключение. Конечно же необходима разработка новых стандар-

тов и правил, которые в свою очередь будут регулировать и оказывать 

наиболее положительное влияние на учебный процесс.  

Ключевыми в этой сфере стоит отметить принципиально новые 

учебно – методические материалы по выполнению лекционных и 

практических занятий, а также современные критерии оценивания ка-

чества знаний студентов.  

Каждый из участников дистанционного формата обучения сталки-

вается с различными неудобствами и трудностями, но только совмест-

ными усилиями преподавателей и студентов можно преодолеть суще-

ствующие проблемы. 
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Аннотация. В настоящее время на фоне повышения всеобщего 

интереса населения, в их числе студенты различных вузов, к активно-

му образу жизни, роль медицинского контроля, а так же медицинско-

го самоконтроля, в физической культуре неуклонно возрастает, в свя-

зи с этим стоит подробно рассмотреть основы медицинского кон-

троля и самоконтроля при занятиях физической культурой. 
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Введение: В современном мире двигательная активность играет 

важнейшую роль в жизни и деятельности каждого человека.  

Как известно, ограничение или вовсе отсутствие какой – либо фи-

зической активности может привести к деградации или атрофии опре-

делѐнных мышечных групп, а так же к ухудшению работы внутренних 

органов человека.  

Для достижения желаемого результата средствами физической 

культуры и спорта, не достаточно только выполнять определѐнный ряд 

физических упражнений, так же стоит уделять особое внимание состо-

янию здоровья, то есть регулярно проводить все необходимые анали-

зы, показывающие диагностику функциональной составляющей, как 

общего состояния, так и физического развития человека. 

Врачебный медицинский контроль, а так же самоконтроль, позво-

ляют выявлять такие тренировочные эффекты, как[1]: 

1. Срочный эффект, подразумевает под собой выявление изме-

нений в организме человека, происходящих во время тренировочного 

процесса, а так же в период ближайшего отдыха; 

https://www.rbc.ru/society/19/08/2020/5f3bbdae9a7947d167de1a41
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2. Кумулятивный эффект, характеризуется выявлением измене-

ний в организме человека, которые происходят в период выполнения 

различных физических упражнений, в период отдыха; 

3. Оставленный эффект, подразумевает под собой отслеживание 

тех изменений, происходящих в организме человека, которые проис-

ходят на протяжении длительного периода тренировки. 

Для начала стоит разобраться с понятием, целями и формами вра-

чебного контроля, который проводиться на занятиях физической куль-

туры и спорта. Стоит отметить, что данный раздел медицины, предна-

значается для исключения всевозможных условий, которые могут 

иметь неблагоприятное, отрицательное воздействие на организм чело-

века, а так же на его общую работоспособность, жизнь и деятельность [1].  

Целью данного вида контроля является: содействие в более эффек-

тивном выполнении средств физической культуры и спорта, которые в 

следствие поспособствуют общему укреплению здоровья человека, 

повысят физическую подготовку, а так же поспособствуют совершен-

ствованию физического развития, в общем и целом. 

Именно комплексное медицинское обследование общего состоя-

ния здоровья человека, его физического развития, а так же функцио-

нальной подготовки при выполнении тех или иных физических 

упражнений, является основной формной медицинского контроля.  

Стоит отметить, что выделяют и другие формы, проводимого ме-

дицинского контроля, к которым относят [1]: 

1. Медицинское обследование лиц, которые занимаются опреде-

лѐнными видами двигательной активности и спортом; 

2. Медицинско – педагогическое наблюдение, проводимое в 

рамках учебно–тренировочных занятиях физической культурой; 

3. Диспансерное обследование отдельных групп спортсменов; 

4. Профилактика травматизма, определѐнных заболеваний и 

негативных реакций организма человека на те или иные физические 

нагрузки, проводимые при занятиях физической культурой и спортом; 

5. Санитарно – гигиенический контроль, проводимый в местах и 

условиях физкультурных занятиях, а так же соревнований; 

6. Проведение медицинских консультаций для лиц, занимаю-

щихся физической культурой и спортом; 

Периодичность медицинского контроля или осмотра зависит от 

таких факторов, как: квалификация того или иного лица, а так же от 

видов спорта. Медицинское обследование классифицируется на: пер-

вичное обследование, повторное и дополнительное. 

Каждый человек, которые имеет желание занимать какой–либо 

физической активностью и спортом, проходит первичное обследова-
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ние. На данном этапе лицу даются рекомендации, решается вопрос, 

связанный с допуском до занятий. 

Для выявления как положительного, так и отрицательного влияния 

физической активности и спорта на организм человека, проводиться 

повторное медицинское обследование. На данном этапе могут вно-

ситься корректировки в спортивно – тренировочный процесс. 

Все виды и вышеперечисленные формы медицинского обследова-

ния, могут проводить только квалифицированные специалисты, врачи 

терапевты или специалисты по спортивной медицине. 

Так же стоит отметить, что любой человек может проходить не 

только медицинские обследования, которые контролируют его физи-

ческое состояние, развитие и работоспособность, но и проводить са-

моконтроль при выполнении физических упражнений и занятиях спортом.  

Под самоконтролем при выполнении физических упражнениях и 

занятиях спортом, понимается частое наблюдение за своим здоровьем, 

физическим развитием, переносимостью тех или иных физических 

нагрузок, позволяющий отследить отклонения в состоянии здоровья 

или наоборот улучшение тех или иных показателей[3].  

Проводимый самоконтроль позволяет выполнить такие задачи, как [4]: 

1. расширение знания о собственном физическом развитии; 

2. приобретение навыков в самооценке психофизической подготовки; 

3. ознакомление с простыми для восприятия методиками само-

контроля; 

4. определение уровня физического развития и тренированности, 

которое способствует корректировке физических нагрузок при заняти-

ях физичкой культурой и спортом. 

Выделим основные медицинские рекомендации при проведении 

самоконтроля [2]: 

1. проведение тестирования должно проводиться с максимально 

возможной точностью; 

2. тщательность проведения, способствует эффективности само-

контроля; 

3. стоит продумать цели, ради которых человек занимается фи-

зической культурой или каким–либо видом спорта, для того, чтобы 

правильно подобрать комплекс показателей, которые предоставляют 

наиболее точную информацию; 

4. необходимо придерживаться правила «от лѐгкого – к  трудному». 
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Проводимые тесты должны быть безопасны для здоровья, жизни и 

деятельности, занимающегося физической культурой или спортом. 

Самой распространѐнной формой самоконтроля, является ведение 

дневника здоровья, в котором отмечаются субъективные и объектив-

ные данные, выраженные в цифровых показателях. 

Субъективные данные включают в себя: 

Общее самочувствие человека при занятиях физической культурой 

и спортом; эмоциональная составляющая; наличие аппетита при заня-

тиях физической культурой и спортом. 

В свою очередь объективные данные включают в себя: 

Пульс или частота сердечных сокращений; артериальное давление; 

масса тела; потоотделение; мускульная сила; динамические парамет-

ры; работа пищеварения. 

Основные данные влияния физических упражнений и спорта на 

организм человека: 

1. показатели, которые получены при самоконтроле утром; 

2. показатели, которые получены перед тренировочным периодом; 

3. показатели, которые получены во время и после выполнения 

физических упражнений или занятий спортом; 

4. показатели, которые получены при самоконтроле утром на 

следующий день. 

Стоит отметить, что эффективность ведения данного дневника, 

способствует выявлению степени восстановления организма после 

физических нагрузок. При правильно структурированных занятиях 

физичкой культурой и спортом, к утру следующего дня показатели 

полностью восстанавливаются.  

В случае ухудшения каких – либо показателей при длительном 

мониторинге физической активности или занятий спортом, необходи-

мо пересмотреть план тренировок или обратиться за помощью в меди-

цинское учреждение, с целью медицинского контроля. [2]. 

Так же стоит отметить, что соблюдение здорового образа жизни 

при выполнении физических упражнений и занятиях спортом, являет-

ся неким способом самоконтроля. 

Под здоровым образом жизни следует понимать поведение чело-

века, отражающее определѐнную жизненную позицию, которая 

направлена на укрепление и сохранение здоровья, обеспечения высо-

кого уровня трудоспособности, достижения активного долголетия и 

основанное на выполнении определѐнных норм. Правил и требований 

личной и общественной гигиены [5].  

К основным компонентам данного образа жизни принято относить: 
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1. физическую активность; 

2. рациональное питание, подразумевает под собой распределе-

ние приѐма пищи во времени, рациональное питание состоит из: 

 белки животного происхождения; 

 жиры животного происхождения; 

 углеводы, которые подразделяются на простые и сложные; 

 растительная клетчатка (овощи, фрукты); 

 минеральные соли; 

 витамины различных групп. 

3. личную гигиену, данный показатель включает в себя гигиену 

тела, уход за полостью рта и зубами, а так же гигиену личной одежды 

и обуви; 

4. закаливание организма, способствует повышению устойчиво-

сти организма к неблагоприятно воздействующим фактором окружа-

ющей среды за счѐт тренировки защитных механизмов; 

5. отказ от каких–либо вредных привычек,  

6. рациональное соотношение режима труда и отдыха; является 

одной из важнейших составляющих высокой работоспособности орга-

низма человека, учитывая различные условия и обстоятельства жизни 

и деятельности, необходимо проводить правильное соотношение фи-

зических нагрузок и времени на отдых. 

Соблюдая данные правила здорового образа жизни, каждый чело-

века в–первую очередь сохраняет своѐ здоровье, а так же укрепляет 

его, проводя профилактику отдельных видов заболеваний, и повышает 

активность, работоспособность, улучшая качество жизни и деятельности. 

Рассмотрев общие методы медицинского контроля и самоконтроля 

при занятиях физической культурой и спортом, можно сделать вывод, 

что, несомненно, физическая культура является неотъемлемой частью 

жизни каждого человека, занимая достаточно важное место как в учѐ-

бе, работе, так и в повседневной жизни и деятельности. 

Медицинский контроль над показателями физического состояния 

и его развития, является очень важным видом контроля, который про-

водятся для выявления улучшений или ухудшений в тех или иных по-

казателях здоровья человека. 

В свою очередь, самоконтроль прививает человеку осмысленное 

отношение как к свою здоровью, так и к занятиям физической культу-

рой и спортом, помогая лучше познать свои индивидуальные показа-

тели и качества. 
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Придерживаясь определѐнных методических и медицинских реко-

мендаций, любой человек, в том числе спортсмен, может достичь вы-

соких результатов в спорте, регулируя процесс тренировок, их слож-

ность и проводимые нагрузки. 
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СПЕЦИФИКА РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕПЕДАГОГИЧЕСКИХ  

МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ НА СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЯХ ПО 

ЛЫЖНОМУ СПОРТУ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ 

 

Аннотация. Благодаря вовлеченности школьников в различные 

формы занятий физическими упражнениями, происходит формирова-

ние у них прочной системы ценностных ориентаций и установок на 

здоровый образ жизни, развитие физических способностей, повыше-

ние функционального уровня.  

Секции при школах по лыжному спорту решают ряд задач: обуче-

ние технике способов передвижения на лыжах, развитие выносливо-

сти и других физических качеств, воспитание морально–волевых ка-

честв, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому 

развитию детей.  

Среди основных методологических подходов и методик проведе-

ния тренировочных занятий значительно место отводится общепе-

дагогическим методам обучения. В статье представлен анализ реали-

зации общепедагогических методов обучения на секционных занятиях 

по лыжному спорту в общеобразовательной школе, проведенный на 

основе педагогических наблюдений. Выявлены особенности примене-

ния словесного и наглядного методов обучения в зависимости от спо-

соба передвижения на лыжах и возраста обучающихся. 

Ключевые слова: общеобразовательная школа, секционные заня-

тия, лыжный спорт, методы обучения, обучающиеся. 

 

Введение. В современных социокультурных условиях дополни-

тельное образование детей и подростков является приоритетной зада-

чей государства. Благодаря вовлеченности школьников в различные 

формы занятий физическими упражнениями, происходит формирова-

ние у них прочной системы ценностных ориентаций и установок на 

здоровый образ жизни, развитие физических способностей, повыше-

ние функционального уровня. 

Система дополнительного образования представлена совокупно-

стью спортивных школ, а также мероприятиями внеурочной деятель-

ности массовых школ. Больше возможностей для улучшения физиче-

ского воспитания детей и привития им любви к занятиям физическими 
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упражнениями и спорту заложены в разных формах внешкольной ра-

боты. Спортивные секции в школах – традиционная форма занятий 

физической культурой и спортом обучающихся.  

Использование этого резерва помогает выполнить главное требо-

вание – привлечь каждого ребенка к систематическим занятиям физи-

ческой культурой и спортом. Среди самых распространенных видов 

спорта в спортивных секциях культивируются: баскетбол, волейбол, 

мини – футбол, легкая атлетика, лыжные гонки. Секции при школах по 

лыжному спорту решают ряд задач: обучение технике способов пере-

движения на лыжах, развитие выносливости и других физических ка-

честв, воспитание морально – волевых качеств, укрепление здоровья, 

содействие гармоническому физическому развитию детей.  

Как правило, в секции по лыжным гонкам организованы для обу-

чающихся 10 – 18 лет. Среди основных методологических подходов и 

методик проведения тренировочных занятий значительно место отво-

дится методам обучения.  

Овладение современной техникой с учетом индивидуальных осо-

бенностей и физической подготовленности занимающихся позволяет 

достигнуть высоких результатов в избранном виде лыжного спорта.  

Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и 

углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего 

периода секционных занятий по лыжному спорту.  

Специалисты в области физической культуры и спорта придержи-

ваются мнения, что не зависимо от подготовки лыжника (новичок или 

квалифицированный спортсмен) в планах подготовки должна быть 

предусмотрена непрерывность овладения техникой.  

Спортивная техника лыжника–гонщика достаточно сложна и мно-

гообразна. Сложность ее заключается в том, что выполнение двига-

тельных действий лыжника – гонщика осуществляется на фоне воз-

действия сбивающих факторов, различий в условиях скольжения, со-

стояния рельефа и микрорельефа лыжни, нарастающего утомления.  

Многообразие техники состоит в том, что спортсмен в процессе 

передвижения по дистанции использует большой круг различных спо-

собов, приемов двигательных действий, обеспечивающих решение 

главной задачи – достижение высокого спортивного результата. Лыж-

ник постоянно должен продолжать улучшать технику различных эле-

ментов, движений, устранять отдельные неточности и ошибки. 

В этой связи возрастает актуальность применения общепедагоги-

ческих методов обучения на секционных занятиях по лыжному спорту 

в общеобразовательной школе.  
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Игнорирование общепедагогических методов в тренировочном 

процессе может привести к тому, что начинающие спортсмены, у ко-

торых функция зрительного восприятия развита недостаточно, не спо-

собны при демонстрации движения сформировать о нем правильное 

представление, они с трудом усваивают или вообще не усваивают тех-

нику движений, что в итоге приводит к искажению техники лыжных 

ходов. В связи с этим становится актуальной проблема реализации 

общепедагогических методов на секционных занятиях, особенно в об-

щеобразовательной школе, где чаще всего занимаются начинающие 

лыжники. 

Ю. В. Григорьев (2011) рекомендует проводить дополнительные 

занятия по физической культуре и спорту во внеурочное время. Наря-

ду с другими спортивными секциями, по мнению автора, с этой зада-

чей хорошо справляется спортивная секция по лыжному спорту, заня-

тия на свежем воздухе приносят большой оздоровительный и закали-

вающий эффект. В основе программы лежит принцип дифференциа-

ции и вариативности, что позволяет проводить занятия со смешанны-

ми и разновозрастными группами детей.  

В. Н. Цвиринько (2012) отмечает, что методика обучения, исполь-

зуемая при проведении секционных занятий по лыжной подготовке в 

образовательных школах, предусматривает применение системы мето-

дов, методических приемов, различных форм организации занятий при 

изучении конкретного способа передвижения на лыжах.  

Методы и организация исследования. Цель исследования: изу-

чить специфику реализации общепедагогических методов обучения на 

секционных занятиях по лыжному спорту в общеобразовательной 

школе. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать специфику реализации словесного метода 

обучения (в зависимости от возраста обучающихся) на секционных 

занятиях по лыжному спорту в общеобразовательной школе. 

2. Проанализировать специфику реализации наглядного метода 

обучения (в зависимости от возраста обучающихся) на секционных 

занятиях по лыжному спорту.  

Для выявления специфики реализации общепедагогических мето-

дов обучения, нами были проведены педагогические наблюдения на 

секционных занятиях по лыжному спорту на базе МОУ «СОШ № 18» 

г. Вологды. Наблюдение проводилось в течение 3 месяцев с декабря 

2022 года по февраль 2023 года.  

В план наблюдений входило: выявление разновидностей показа 

техники способов передвижения на лыжах, четкость показа техники, 
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расположение обучающихся при показе по отношению к учителю, 

уместность показа фрагментов техники, применение словесных мето-

дов обучения. Секционные занятия посещают обучающиеся с 1 по 11 

класс данной общеобразовательной школы. Тренировки проводятся 3 

раза в неделю, продолжительностью 1,5 часа. 

Результаты и их обсуждение.  
Рассмотрим применение наглядного метода во время обучения 

способам передвижения на лыжах. В секционной группе 1 – 4 классов 

акцент ставился на обучение классическим лыжным ходам, так как в 

данном возрасте обучающиеся недостаточно подготовлены. Учеными 

доказано, что чрезмерное передвижение коньковыми ходами в этом 

возрасте могут спровоцировать нежелательные изменения в опорно–

двигательном аппарате. Медицинские работники рекомендуют к изу-

чению коньковых стилей переходить не ранее чем в 14 – 15 лет.  

Базой освоения техники лыжных ходов должны служить классиче-

ские варианты. Однако, тенденцией последних лет является стойкое 

увлечение детей коньковым стилем передвижения на лыжах. В связи с 

чем, в практике обучения юных лыжников допускается обучение тех-

нике свободным стилем. 

При обучении школьников 1–4 классов в большинстве случаев 

учитель сам показывал технику лыжных ходов, то есть применял 

непосредственную наглядность. Среди классических ходов акцент ста-

вился на одновременный бесшажный ход, одновременный одношаж-

ный стартовый вариант и попеременный двушажный ход. Среди конь-

ковых ходов в данном возрасте внимание уделялось только одновре-

менному двушажному ходу, так как по структуре движений и по тре-

бованиям физической подготовленности он является наиболее доступ-

ным для данного возраста.  

Во время наблюдения мы отметили, что учитель применял, как ме-

тод целостного – конструктивного упражнения, так и метод расчлене-

но–конструктивного упражнения. Показ техники ходов в целом произ-

водился, как во фронтальной, так и в сагиттальной плоскости.  

Показ выполнялся на хорошо укатанной лыжне, длина отрезка для 

показа лыжного хода составляла 60 – 70 метров. Педагог применял 

четкий, безукоризненный показ частей и элементов техники.  

Нами отмечено, что освоение техники лыжных ходов в группе 

школьников 1 – 4 класса происходит достаточно медленно, обучающи-

еся допускали ошибки, просили показать технику лыжных ходов снова.  

В основном это касалось техники попеременно двушажного хода.  

Показ техники лыжных ходов производился педагогом на каждом 

занятии по несколько раз как в целостном исполнении, так и по частям 
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и элементам. Перед выходом на учебно–тренировочное занятие учи-

тель применял опосредованный показ (5 минут): показ фотографий 

техники лыжных ходов, показ видеоролика. Данный вид показа при-

менялся в спортивном зале, до выхода на лыжню.  

При обучении технике спусков с гор (видов стоек со спуска) учи-

тель вновь применял непосредственную нарядность, то есть сам де-

монстрировал технику. Показ осуществлялся как на самом спуске, так 

и стоя на месте, на ровной площадке. При показе техники спуска обу-

чающиеся были выстроены вдоль склона в одну шеренгу. Площадка 

для изучения спусков с гор была ровная, пологая, открытая.  

При обучении технике подъѐмов в гору педагог так же в основном 

применял непосредственную наглядность, показывал элементы техни-

ки сам. В основном изучение происходило технике подъема способом 

ѐлочка, полуелочка, а также ступающим и скользящим шагом. 

Показ техники способов подъѐма в гору производился во фрон-

тальной и сагиттальной плоскостях. Освоение техники подъѐма в гору 

ступающим шагом вызывало у обучающихся наибольшие трудности, 

так как это техника требует перекрестной координации работы рук и 

ног (согласованности движения).  

Учитывая, что лыжи у детей периодически проскальзывали, двига-

тельные действия не всегда получалось выполнить правильно. В этой 

свези, учитель применял индивидуальный показ конкретно к тем за-

нимающимся, которые испытывали проблемы.  

В группе 1–4 класса уже происходило знакомство с техникой тор-

можения со спусков и поворотов в движении. В большей степени пе-

дагог показывал видеофрагменты данных двигательных действий, так 

как в этом возрасте лишь обучающиеся 4 класса начинают осваивать 

эти движения. Несколько раз педагог показывал данное двигательное 

действие обучающимся непосредственно на спуске.  

При пробных попытках и последующем выполнении спусков с гор 

ошибок у обучающихся встречалось меньше. Нами отмечено, что в 

общей сложности на занятиях педагог уделял внимание использова-

нию наглядного метода до 20 минут.  

В группе обучающихся 5 – 9 класса на учебно – тренировочных 

занятиях продолжалось освоение техники классических лыжных хо-

дов, а также происходило знакомство и овладение техникой коньковых 

лыжных ходов (одновременный двушажный ход, одновременный од-

ношажный коньковый ход, коньковый ход без отталкивания палками).  

В данной группе уже периодически применялся показ техники 

классических лыжных ходов обучающимся, хорошо владеющим тех-
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никой. В основном технику демонстрировали более старшие школьни-

ки, обучающиеся 8 – 9 класса.  

При обучении коньковым лыжным ходам чаще всего применялась 

непосредственная наглядность самого педагога.  

Однако, обучающиеся очень быстро осваивали основы техники 

коньковых ходов и время от времени на занятиях технику демонстри-

ровали обучающиеся 8 – 9 класса для обучающихся 5 – 7 классов.  

Наибольшее количество ошибок у занимающихся в секции лыжно-

го спорта отмечалось в технике попеременного двушажного хода, так 

как этот ход является наиболее сложно координационным.  

В этой свези, педагог довольно часто применял показ элементов и 

частей техники (подседание, свободное одноопорное скольжение, от-

талкивание от опоры). В одновременном бесшажном ходе встречалось 

меньше ошибок, но отмечались ошибки в работе рук и туловища.  

Для исправления ошибок применялся показ педагога таких частей 

техники, как вынос рук, постановка палок на опору, навал спиной, от-

талкивание руками. При освоении элементов техники одновременного 

одношажного конькового хода возникало наибольшее количество 

ошибок, так как этот ход сложный в координационном отношении, 

предъявляющий большие требования к развитию силы рук и плечевого 

пояса. Обучающийся 9 класса, наиболее быстро освоивший технику 

данного хода, периодически демонстрировал ее перед группой. 

В секционной группе 5 – 9 класса продолжалось совершенствова-

ние техники спусков с гор, время от времени производился показ учи-

телем и обучающимся. Акцент при показе ставился на обтекаемое по-

ложение тела, аэродинамичную стойку.  

Так же в этой группе продолжалось дальнейшее изучение и со-

вершенствование техники способов подъѐмов в гору. В этом возрасте 

уже изучается способ подъѐмов в гору скользящим и беговым шагом, а 

также коньковыми ходами. Здесь применялся показ образцовой техни-

ки учителем и обучающимися 8 – 9 класса. При наблюдении установ-

лено, что наибольшую сложность представляет техника скользящего 

шага (попеременный двушажный ход). В связи с чем, педагог регуляр-

но применяла непосредственный показ техники. Показ обучающимися 

8–9 класса применялся при отработке остальных способов передвиже-

ния в подъѐмы.  

На стадионе школы №18 рельеф незначительный, спуск пологий, 

поэтому обучающиеся без труда осваивали технику торможений со 

спусков и поворотов в движении. Чаще всего технику демонстрирова-

ли юноши. Нами отмечено, что в общей сложности наглядный метод в 

группе 5 – 9 классы применялся до 10 минут.  
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При совершенствовании лыжных ходов в группе 10 –11 классов на 

занятиях время от времени применялся показ техники обучающимся.  

Данные варианты показа применялись для уточнения детали тех-

ники и для сочетания двигательного действия со скоростью выполне-

ния. Показ ходов обучающимся демонстрировался на повышенной 

скорости. При этом, занимающиеся допускали ошибки. Педагог при-

менял контрастный показ, если у занимающегося закрадывалась 

ошибка.  

Данная работа производилась индивидуально с каждым обучаю-

щимся. Для отработки техники спусков с гор занятия для старшего 

школьного возраста проводились вблизи школьного стадиона (в роще).  

Применялся показ техники обучающимся с хорошим владением 

техники спусков. Особых трудностей данное двигательное действие не 

вызывало.  

Над техникой подъѐмов в гору так же проводилась работа на 

усложненном рельефе. Показ техники в основном выполнял обучаю-

щийся 11 класса, который занимается в секции с 9 лет.  

На занятиях так же уделялось внимание овладению техникой тор-

можений со спусков и поворотам в движении. Применялась непосред-

ственная наглядность (обучающийся хорошо владеющий техникой).  

Нами отмечено, что в общей сложности наглядный метод приме-

нялся педагогом 5–7 минут. 

Проанализируем применение словесного метода на учебно–

тренировочных занятиях секции лыжный спорт на основании прове-

денных наблюдений. В группе занимающихся 1–4 класс при обучении 

лыжным ходам в основном применялись следующие разновидности 

метода: рассказ, описание, объяснение, разбор, комментарии, указа-

ния, команды.  

Так, например, команды учителя применялись при имитации ча-

стей техники лыжных ходов на месте. Указания применялись индиви-

дуально к каждому занимающемуся, например, «потянись за рукой».  

При обучении техники спусков с гор, подъѐмов в гору, торможе-

ниям и поворотам применялись те же разновидности словесного мето-

да, но преобладали команды, указания, объяснения и разбор.  

В качестве оценки выполнения способов передвижения на лыжах в 

данном возврате применялась похвала занимающихся (для дальнейшей 

мотивации и стимулирования двигательной активности детей).  

Для обучающихся 5 – 9 классов среди словесных методов преоб-

ладали детализированный разбор, комментарии, замечания и указания.  

Отмечена работа, как в целом с группой по разбору ошибок, так и 

с каждым обучающимся отдельно. Комментарии и указания, как пра-
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вило, педагог применял по ходу выполнения способов передвижения 

на лыжах. Применялось одобрение и похвала обучающихся.  

В работе с обучающимися 10–11 класса чаще всего применялась 

оценка «правильно», «хорошо», «молодец». Так же применялись ука-

зания и замечания, коллективного и частного порядка.  

Заключение. Анализ полученных нами результатов позволил вы-

явить реальную картину реализации общепедагогических методов 

обучения на секционных занятиях по лыжному спорту в школах.  

Нами были разработаны практические рекомендации по примене-

нию методов:  

1. При объяснении и показе сокращать время до минимума, учи-

тывая погодные условия. Не затягивать объяснение, показ.  

2. Удостовериться, что наглядный материал понятен для обуча-

ющихся, только тогда он будет эффективен.  

3. При использовании словесных методов обучения пользоваться 

единой и общепринятой в лыжном спорте терминологией.  

4. С занимающимися начальных классов необходимо использо-

вать непосредственную наглядность, в большей степени показ техники 

способа передвижения на лыжах самим учителем. Использование по-

каза техники учеником может привести к дополнительным ошибкам, 

так как в этом возрасте дети полностью не освоили технику и допус-

кают ошибки.  

6. Показ обучающимся может выполняться только в том случае, 

если он имеет достаточно высокий уровень владения техникой спосо-

бов передвижения на лыжах. 

7. Непосредственная наглядность должна выполняться в сагит-

тальной и фронтальной плоскостях.  

8. Создать стенды с вариантами опосредованной наглядности 

(схемы лыжника, лыжных ходов).  

9. На каждом занятии применять словесные методы, такие как 

указание, оценка. 

10. Учитывать возрастные особенности занимающихся при под-

боре общепедагогических методов.  

11. Отбор материала должен осуществляться в соответствии с це-

лями и задачами занятия. Необходимо определить, когда нужна непо-

средственная, а когда опосредованная наглядность.  

12. Реализация общепедагогических методов должна осуществ-

ляться на всех этапах обучения (для получения новой информации, для 

закрепления знаний, для проверки знаний и умений).  

13. Демонстрировать изучаемое действие в целом, по частям, в 

обычном, замедленном, быстром темпе. 
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14. По возможности применять видеосъемку выполнения лыжных 

ходов занимающихся и выполнять разбор техники.  

Выводы. Таким образом, проведенное педагогическое наблюде-

ние на секционных занятиях по лыжному спорту с целью выявления 

специфики реализации методов обучения, позволило сделать вывод о 

дифференциации методов обучения (их разновидностей) в зависимо-

сти от возраста занимающихся. 
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ВОСПИТАНИЕ 

ДИСЦИПЛИНИРОВАННОСТИ У КУРСАНТОВ 

 

Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы воспи-

тания дисциплинированности у курсантов под влиянием спортивной 

деятельности. Автор обращается к теме воспитания личностных 

качеств через занятия физической подготовкой и спортом. 

Ключевые слова: спорт, дисциплина, самодисциплина, воспитание. 

 

Введение. Понимание когнитивных механизмов, связанных с по-

ведением курсантов в вопросах дисциплины и успеваемости, стало 

наиболее важным аспектом для преподавателей и лиц, ответственных 

за планирование учебной деятельности.  

Таким образом, дисциплина в курсантской среде стала одним из 

главных вопросов в образовательном сообществе, поскольку является 

ключевым показателем успешного осуществления учебно – воспита-

тельного процесса.  

Военная образовательная структура направлена на поощрение со-

блюдения курсантами уставных правил поведения с целью создания 
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наиболее благоприятных условий для повышения эффективности про-

фессиональной подготовки. 

Вопрос формирования дисциплины изучали также философы 

древности. Например, Аристотель говорил, что «…нация не строится 

горами и деревьями, ибо основа стоит на характере ее граждан».  

Очевидно, что это утверждение будет верным и в отношении со-

блюдения гражданами дисциплины: если граждане какой – либо стра-

ны будут дисциплинированы, то они смогут вывести свою страну на 

путь прогресса. Таким образом, ясно, что для человеческого социума 

дисциплина очень важна.  

Например, если какая–то страна становится жертвой недисципли-

нированности, в ней начинается разброд и саморазрушение, в конеч-

ном итоге она вынуждена будет принять рабство от внешних сил. 

Особенно дисциплина важна для военнослужащих. Поэтому каж-

дый курсант должен в ходе повседневной деятельности неукоснитель-

но выполнять требования воинской дисциплины [1–3]. 

Воинская дисциплина – есть строгое и точное соблюдение всеми 

военнослужащими порядка и правил, установленных федеральными 

конституционными законами, федеральными законами, общевоински-

ми уставами Вооруженных Сил Российской Федерации (далее – обще-

воинские уставы), иными нормативными правовыми актами Россий-

ской Федерации и приказами (приказаниями) командиров (начальни-

ков) [1]. 

Воинская дисциплина достигается воспитанием у военнослужащих 

морально – психологических и боевых качеств характера, сознательно-

го подчинения командирам, назначение личной ответственности, тре-

бовательность в повседневности, контроль над их исполнительностью.  

Дисциплинированность является одним из важнейших качеств 

настоящего офицера и при ее отсутствии достижение успеха в профес-

сиональной деятельности становится невозможным. Физическая под-

готовка и спорт могут стать хорошим подспорьем при воспитании са-

модисциплины у курсантов [4]. 

Дисциплина важна для любого курсанта для достижения требуе-

мых результатов, как на тренировках, так и во время соревнований.  

Ее можно рассматривать как условие, которое обеспечивает до-

стижение цели. «Спортивная» дисциплина должна формироваться на 

занятиях как составная часть общей дисциплинированности военно-

служащих [4]. 

Дисциплинированность является важным проявлением волевых 

качеств, которая позволяет добиваться поставленных целей и не сда-

ваться, столкнувшись с трудностями. Самовоспитание дисциплиниро-
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ванности – сложный и трудоемкий процесс, который требует личной 

заинтересованности курсанта. Но именно дисциплина позволяет до-

биться личного и общественного успеха.  

Роль физической подготовки в воспитании воинской дисциплины 

сложно переоценить. Занятия физическими упражнениями развивают 

у человека не только профессионально важные двигательные качества, 

но и психоэмоциональную устойчивость, целеустремленность и дис-

циплинированность. Развитие самоконтроля – неотъемлемая часть 

тренировочного процесса, ведь в ходе интенсивных физических нагру-

зок спортсмену необходимо постоянно контролировать свое состояние 

для достижения поставленных целей.  

При выполнении программы физической подготовки преподава-

тель может потребовать от курсанта дополнительно выполнить «еще 

раз» какое – либо упражнение для достижения поставленной цели, т.к. 

он несет ответственность за подготовку курсантов не только к физ-

культурно – спортивным мероприятиям, но и, главное, к предстоящей 

военно – профессиональной деятельности. В процессе занятий по фи-

зической подготовке у многих курсантов появляется желание овладеть 

всеми упражнениями, предусмотренными Наставлением по физиче-

ской подготовке ВС РФ.  

Например, многие курсанты, кроме стандартной процедуры сдачи 

экзамена, стремятся к достижению высшего уровня физической подго-

товленности. Без сомнения, стремление к высоким спортивным пока-

зателям в период строго регламентированной учебного процесса тре-

буют от курсантов большой самоотдачи, глубокой вовлеченности в 

тренировочный процесс, а также самодисциплины и морально–

волевых качеств. 

Разберем примеры влияния конкретных упражнений на формиро-

вания дисциплины. Согласно концепции, Л. Выготского дисциплини-

рованность обеспечивается следующими когнитивными способностя-

ми: концентрацией внимания, стрессоустойчивостью, волей. Для со-

вершенствования каждого из перечисленных выше качеств приведем 

используемые физические упражнения. 

Примером упражнения для развития силы воли может являться 

подготовка к выполнению любых нормативов из комплекса упражне-

ний на выносливость, таких, как марш – бросок на 5 или 10 км, в том 

числе в составе подразделения. В ходе преодоления дистанции в бое-

вой экипировке плохо подготовленному курсанту часто приходится 

бороться с желанием сдаться, сойти с дистанции.  
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Однако необходимый волевой настрой и самодисциплина, стрем-

ление выполнить норматив, позволят преодолеть эти трудности и по-

высить боеготовность. 

Воспитание концентрации внимания, в том числе и на фоне пси-

хоэмоционального и физического утомления – еще одна важная со-

ставляющая в физической подготовке, требующая самоотдачи и само-

дисциплины. Выраженное влияние на этот фактор оказывают упраж-

нения из раздела гимнастики, спортивные и подвижные игры, занятия 

рукопашным боем, стрельба в состоянии утомления. 

Выполнение напряженных физических нагрузок повышает общую 

стрессоустойчивость организма, позволяет преодолевать трудности в 

условиях повышенного риска.  

Развитие данного качества у курсантов происходит в ходе ком-

плексной подготовки по военно–прикладному направлению. Отработ-

ка приемов по армейскому рукопашному бою позволяет научить кур-

санта выбирать наиболее эффективное средство для победы над про-

тивником.  

Еще одним упражнением, развивающим стрессоустойчивость яв-

ляется бег с преодолением полосы препятствий в составе подразделе-

ния.  

Заключение. Таким образом, моделирование на занятиях по фи-

зической подготовке различных стрессовых ситуаций, требующих 

проявления волевых качеств, в том числе решительности и смелости, 

концентрации внимания, невозможно без проявления высокой дисци-

плинированности курсантов. 

Подводя итоги, еще раз отметим: дисциплинированность – это ка-

чество, позволяющее военнослужащему преодолевать тяготы и лише-

ния, связанные с военной службой и, несмотря на внешние сбивающие 

стресс – факторы, доводить решение поставленной задачи до конца.  

Воспитание дисциплинированности – это трудоемкий педагогиче-

ский процесс, требующий личной заинтересованности курсанта.  

Кроме того, безопасность физической подготовки и дисциплини-

рованность неразрывно связаны, что имеет важнейшее значение для 

подготовки будущих защитников Родины. 
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Аннотация. В статье рассматривается взаимосвязь спорта и 

дисциплины на примере организации римской армии. Представлены 

принципы и методы физического воспитания воинов, а также сред-

ства, применяемые для формирования дисциплины внутри армии.  

Особую роль занимает метод личного примера, используемый 

полководцами для поддержания внутреннего порядка среди бойцов. 

Ключевые слова: Древний Рим, спорт, дисциплина, физическое 

воспитание, формирование дисциплины, личный пример командира. 

 

Могущественное Римское государство славилась своими завоева-

ниями, но без должной физической подготовки, становление армии – 

основного средства этих завоеваний – не представлялось возможным.  

Физическое воспитание армии имело военно – прикладной харак-

тер, так как преследовала чисто практические цели и имело целью 

воспитание стойких, храбрых и верных Родине воинов. 

Все начиналось еще с детских лет, в кругу семьи. Если девочки 

находились на попечении матери, то юношей с ранних лет воспитывал 

отец, взращивая в них такие качества, как послушание, скромность, 
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адаптивность и преданность Родине [1]. По достижению 17 лет рим-

ские юноши уходили в армию и становились частью «войска».  

Название «войско» происходит от слова «упражнение», а термин 

«легион» – от слова «отбирать».  

Рекрутеры понимали это и с рвением относились к выполнению 

своих задач по отбору молодых людей в ряды славных воинов. Ново-

бранцы упражнялись 2 раза в день со всеми видами оружия и практи-

ковали бег, метание, фехтование и борьбу. Становление крепкого и 

выносливого воина было невозможным без постоянной работы над 

собой, а потому часто применялся метод попутных тренировок: часто 

приходилось рубить лес, носить тяжести, плавать в снаряжении.  

И все это при ежедневных маршах в 15–20 км [2]. Воинским же 

преступлением, по мнению римских юристов, считались «преступная 

трусость, неповиновение, праздность» [3]. 

Более подробно остановимся на симбиозе дисциплины и спорта в 

Спарте. Спартанское обучение было рассчитано на всевозможное раз-

витие физической силы. Практиковался бег, борьба, скалолазание как в 

одежде, так и без. Завоеватели должны быть приученными к утоми-

тельным занятиям, смиренно переносить лишения. Ветераны также 

должны были выполнять упражнения для поддержания достойного 

уровня ловкости и выносливости.  

Об этом говорил еще Ф. Энгельс в своем сочинении «Армия» [4]. 

Стоит выделить особую систему воспитания дисциплины при по-

мощи спорта у спартанцев. Начиная с раннего возраста детей делили 

на группы и их воспитанием занимались повсеместно, это не было де-

лом ограниченного круга лиц.  

Так, например, часто применялись кулачные состязания среди 

групп. Педагог мог искусно навязать повод для драки, чтобы столк-

нуть интересы юных спартанцев, а дальше наблюдать за ходом боя.  

Таким образом, воспитывалось мужество, инициативность в бою, 

храбрость, стойкость к увечьям и дисциплина, которая помогала дер-

жать себя в руках на поле боя. Слабые, не проявившие себя в бою, из-

бивались палками, а более сильные и храбрые чествовались. Часто 

использовались упражнения с копьем, мечом и щитом, которые спо-

собствовали прогрессу в пятиборье, кулачном бою.  

Без систематичной подготовки нельзя было пройти различные ис-

пытания и достойно выступить на состязаниях, которые проводились в 

конце каждого года. 

Само понятие «дисциплина» означает «обучение» [5]. И, в сущно-

сти, она являлась основным инструментом приобщения воина к армей-

ским условиям. Важно отметить, что дисциплина в этом понимании 
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рассматривается не только как готовность повиновения командирам, 

стойкость характера, честь и храбрость, но и как сознательное выпол-

нение различных приемов, которые помогали держать физическую 

форму в надлежащем состоянии. Оба компонента являлись необходи-

мыми, так как в бою часто можно было впасть в состояние аффекта и 

потерять контроль над телом.  

А если оно не готово к решительным действиям, то следовала 

неминуемая смерть. Поэтому так важно было параллельное развитие 

как физической, так и духовной составляющей – они должны были 

действовать сообща. Цицерон обращает внимание, что смысл развития 

дисциплины не только в совершенствовании боевого потенциала, но и 

порой нечто более важного – воспитания стиля поведения.  

Так, неопытные бойцы при несерьезном ранении поддается пани-

ке, а ветераны стойко переносят даже серьезные раны. Мы можем ви-

деть, что военное воспитание расценивается как средство для воспита-

ния типа поведения, а не только физических способностей [6]. 

Отдельного внимания заслуживает и отношение римлян к спорту.  

В его основе помимо прикладного значения было и духовное. Так, 

игры – состязания были отличным способом отблагодарить богов за 

урожай. Могли быть и печальные поводы: по смерти человека играми 

пытались задобрить богов и душу умершего [7].  

Вошедшие в историю Олимпийские, Пифийские, Истмийские иг-

ры проводились по строгим правилам, нарушать которые не было доз-

волено никому. За подобные попытки с нарушителя могли взыскать 

штраф, а то и вовсе избить палками.  

При всей известной строгости и жестокости системы она же харак-

теризовалась и удивительной гибкостью.  

Так, военачальники и его приближенные сами решали применять 

правила устава или нет, применять необычные методы тренировки или 

пользоваться стандартным набором. Важную роль сыграл личный 

пример полководцев.  

И в спортивных и военных делах у всех были одинаковые требо-

вания [8] И эта привычка переносить тяготы и становиться все крепче 

была синтезом и внутреннего и внешнего контроля.  

Например, Помпей, согласно Диодору Сицилийскому, занимался 

не только чтением теории военного искусства, но и применял все сам 

на практике: употреблял грубую солдатскую пищу сидя, вместо сма-

кования роскошной и лежа, как это было принято у аристократии.  

Это было необходимо, чтобы солдат ощущал себя, прежде всего, 

воином со своими задачами. Можно привести и пример Цезаря, кото-

рый волевыми усилиями справлялся со слабым здоровьем.  
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Таким образом, мы можем сделать вывод, что спорт был неотъем-

лемой составляющей дисциплины. Воспитание начиналось с раннего 

детства, приучая детей к систематичности – одному из главнейших 

принципов построения дисциплины как в обществе, так и в армии.  

Идеал воина должен был владеть собой и не потакать прихотям 

тела и разума не только в военное время, но и в мирное.  

Это особое мироощущение римляне проносили в себе целую 

жизнь. Опытные военачальники грамотно использовали педагогиче-

ские приемы и методы формирования необходимых качеств у подчи-

ненных, делая армию стойкой и непобедимой. 
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СПОРТИВНОЕ ОБЩЕСТВО «ДИНАМО» – ПИОНЕР  

СПОРТИВНОЙ ЖИЗНИ РОССИИ 

 
Аннотация. Рассмотрена история создания и деятельность об-

щества «Динамо» в направлении решения проблемы патриотического 

воспитания молодежи во благо нашей Родины.  

Показано, что на протяжении всей своей истории спортивное 

общество «Динамо» воспитало множество поколений молодежи, ко-

торые показывали достойные результаты на различных соревновани-

ях и чемпионатах, и в свою очередь отстаивали честь нашего госу-

дарства на данных мероприятиях.  

Так же рассмотрен вклад «Динамо» в воспитании и подготовке 

добровольческих отрядах во время Великой Отечественной войны. 

Ключевые слова: «Динамо», спортивное общество «Динамо», 

спорт, патриотическое воспитание, физическая культура, соревнование. 

 

Введение.  

Патриотическое воспитание современной молодежи – одна из ос-

новополагающих целей Российского государства на протяжении всей 

его истории. Для ее достижения 18 апреля 1923 г. в Москве по инициа-

тиве группы сотрудников и военнослужащих ОГПУ было учреждено 

физкультурно–спортивное общество «Динамо».  

Первоначально организация предоставляла возможность занятий 

физкультурой и спортом сотрудникам органов безопасности и право-

порядка и называлась «Московское пролетарское общество «Динамо» 

В 1926 г. футболистом первого поколения команды «Динамо» А. 

Борисовым была предложена символика общества «Динамо», которая 

сегодня известна всем: белый ромб с синей буквой Д.  

С тех пор динамовцы выступают под флагом и в бело – синей 

форме с эмблемой общества «Динамо», что является средством едине-

ния и патриотизма. 
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Общество «Динамо» быстро развивалось: в течение трех лет в 

крупных городах страны были созданы его организации. К 1929 г. бы-

ли открыты и активно работали отделения в двухстах крупных и ма-

лых городах. Динамовское движение постепенно становилось массо-

вым и привлекало в свои ряды талантливую спортивную молодежь.  

Общество пропагандировало здоровый образ жизни, проводя 

спортивные мероприятия городского масштаба. Так общество «Дина-

мо» становилось массовым, активно формировало здоровый образ 

жизни, воспитывало патриотизм в широких слоях населения. 

С первых лет своего существования Общество «Динамо» уделяло 

большое внимание физическому воспитанию детей, подростков и 

юношества. В 1934 году были созданы коллективы «Юный динамо-

вец». Среди первых обладателей членских билетов и нагрудных знач-

ков движения «Юный динамовец» были заслуженный мастер спорта 

конькобежец Павел Беляев; мастер спорта по легкой атлетике Зоя За-

рубина; мастер спорта, заслуженный тренер по лыжным гонкам и би-

атлону Виктор Бучин.  

В коллективе «Юный динамовец» начинали свой спортивный путь 

десятки заслуженных мастеров спорта, чемпионов Олимпийских игр, 

мира, Европы и страны, в числе которых выдающиеся спортсмены: 

Лев Яшин, Михаил Воронин, Виталий Давыдов, Галина Горохова, 

Александра Забелина, Леонид Бартенев. Из воспитанников коллекти-

вов «ЮД» вышли не только известные спортсмены, тренеры и руково-

дители общества, но и заслуженные деятели науки, искусства, воена-

чальники и представители других профессий. 

Начиная с сентября 1939 года в связи с нарастающей угрозой 

агрессии фашистской Германии главной задачей «Динамо» стало 

укрепление оборонной мощи страны, активное развитие прикладных 

видов спорта, особенно стрелкового и лыжного. 

Спортсмены и тренеры Общества «Динамо» проявляли чудеса ге-

роизма на фронтах Великой Отечественной, в составе отдельных мо-

тострелковых бригад особого назначения (ОМСБОН) вели подрывную 

и диверсионную работу в тылу врага. 

23 июня 1960 года был образован Российский республиканский 

совет «Динамо». В его подчинение перешли республиканские, краевые 

и областные организации «Динамо», ранее подчинявшиеся непосред-

ственно Центральному совету общества. 

1972 год открылся принятием ЦК КПСС и Совмином СССР 17 ян-

варя постановления о введении нового Всесоюзного физкультурного 

комплекса «Готов к труду и обороне СССР (ГТО)», в котором был по-
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вышен удельный вес военно–прикладной подготовки населения к 

службе в рядах Вооруженных Сил. 

В связи с введением нового комплекса ГТО были пересмотрены 

содержание и структура Военно–спортивного комплекса (ВСК).  

Вместо прежних 3 степеней новый комплекс стал включать 2 степени.  

Количество сдаваемых упражнений сократилось с 8 до 7. Была 

принята и новая военно–спортивная классификация, объединившая 33 

упражнения из 12 видов спорта.  

Введены военные троеборье и пятиборье, офицерское многоборье, 

по которым и ряду других военно–прикладных упражнений установ-

лены разрядные требования и звание мастера спорта СССР. 

11 августа 1981 года ЦК КПСС и Совет Министров СССР приняли 

постановление «О дальнейшем подъеме массовости физической куль-

туры и спорта». В этом документе Комитету по физической культуре и 

спорту при СМ СССР совместно с профсоюзными, комсомольскими и 

другими общественными организациями, министерствами и ведом-

ствами поручалось осуществить практические мероприятия по массо-

вому развитию физической культуры и спорта в стране. 

Благодаря обществу «Динамо» в стране активно развивался спорт, 

и к началу 1988 года в стране насчитывалось 3799 стадионов, 85 500 

футбольных полей, более 80 000 спортивных залов, 2295 бассейнов, в 

том числе 1598 крытых. Общая пропускная способность всех спортив-

ных объектов – около 29 миллионов человек. Число физкультурников 

и спортсменов составляло 79 426 000 человек.  

История общества «Динамо» – это история славных спортивных 

побед, удивительных судеб спортсменов и тренеров. Спортсменами 

этого спортивного общества были завоеваны около 3 тысяч золотых 

медалей на чемпионатах мира и Европы; более 360 золотые медали – 

на Олимпийских играх; свыше девяти тысяч высших наград на чемпи-

онатах страны. 

Сегодня Общество «Динамо» – это единственная общероссийская 

общественно–государственная спортивная организация, действующая 

во всех субъектах Российской Федерации, и которая ведет активную 

работу во всех важных направлениях спорта: развитие массового и 

детско–юношеского спорта, работа с детьми–сиротами и детьми из 

малоимущих семей, развитие служебно–прикладных видов спорта и 

спорта высших достижений. Громадный опыт спортивной и организа-

ционной работы динамовских специалистов был востребован страной 

во все времена. Общество «Динамо» – это: 

 82 региональные организации 
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 15 организаций, наделенных правами региональных, включа-

ющих в себя 19 министерств и ведомств – участников динамовского 

движения 

 80 видов спорта, которые культивирует Общество «Динамо», в 

том числе 44 олимпийских вида и 6 служебно–прикладных 

 73 профессиональные команды в игровых видах спорта, в том 

числе 28 выступающих в высших лигах 

 1915 спортивных секций для взрослых 

 319 детских спортивных секций 

 148 объектов спортивного назначения: спорткомплексы, ста-

дионы, лыжные базы, базы для занятий греблей, плавательные бассей-

ны, биатлонные комплексы. 

Динамовские спортсмены достойно представляют нашу страну на 

международной арене. Более 1 000 спортсменов Общества «Динамо» 

входит в состав сборных команд России. Многие поколения динамов-

цев завоевывали и приумножали славу отечественного спорта, одер-

живая победы на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. 

Выводы. 

На сегодняшний день для страны актуальна проблема патриотиче-

ского воспитания молодежи. На примере участников общества «Дина-

мо» была рассмотрена данная проблема и их влияние на ход Великой 

Отечественной войны, в которой воспитанники «Динамо» проявляли 

героизм на фронте, что является высшей степенью патриотизма.  

На данный момент спортивное общество «Динамо» уделяет боль-

шое внимание патриотическому воспитанию и физической подготовке 

подрастающего поколения спортсменов. В наше время воспитанники 

общества «Динамо» идут в качестве добровольцев на СВО, защищать 

наш народ и территориальную целостность нашей Родины. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СИЛОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

Аннотация. В статье рассмотрены базовые принципы составле-

ния силовой тренировки, позволяющие избежать ошибок, особенно на 

начальном этапе. 

Ключевые слова: силовая тренировка, принцип, травма, мышцы, 

организм. 

 

Введение. Жизнь современного человека становится все более ди-

намичной и ускоренной. Люди привыкают работать в режиме много-

задачности, любой работодатель ждет от них стремительности, движе-

ния к поставленным целям и ни шагу назад.  

Однако, повышение эффективности деятельности сопровождается 

постепенным снижением здоровья и качества жизни в течение дня.  

Такая тенденция может стать причиной серьезных проблем с фи-

зическим здоровьем, так как все большая часть выполняемых задач 

связана с умственным трудом, в то время как наше тело остается непо-

движным в течение долгого времени, довольно часто в неестествен-

ных, нездоровых позах.  

Культ красивого тела заставляет людей задуматься о своем внеш-

нем виде, и они покупают абонемент в тренажерный зал, чтобы как 

можно скорее избавиться от своих недостатков. Из – за недостаточного 

количества теоретических знаний и, при этом, большого желания 

быстро получить видимый результат, они часто слишком резко повы-

шают нагрузку во время занятий, что становится результатом травм и 

надрывов мышц. Даже тренеры, имеющие профессиональное образо-

вание, не всегда умеют и могут правильно подобрать тренировки и 

нагрузки в зависимости от особенностей организма и начальной физи-

ческой подготовки. 

Известно, что при активных занятиях спортом выделяются гормо-

ны, способствующие обмену веществ, положительным эмоциям, по-

вышению общей активности. Определѐнная часть людей, попробовав-

ших спортивные тренировки в более усиленном темпе, чем простые 

упражнения, становятся «зависимыми» от занятий, хотят получить как 

можно большее количество этих гормонов за меньшее количество 

времени. У них появляется своеобразная ломка, чувства стыда, если 

они пропускают тренировки.  
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Таким образом, все более востребованным и необходимым стано-

вится знание правильного составления программы тренировок, осо-

бенно силовых, которые укрепят тело спортсмена без вреда для здоро-

вья. В данной статье я более подробно рассмотрю методы составления 

программ именно силовых тренировок, так как они имеют наибольший 

риск травматичности для спортсменов.  

Регулярные силовые тренировки увеличивают размер и силу мы-

шечных волокон. Они также укрепляют сухожилия, связки и кости.  

Все эти изменения положительно влияют на физическое состоя-

ние, внешний вид и обмен веществ, а также снижают риск заболеваний 

суставов и мышечных болей. 

Чем больше у вас мышечная масса, тем выше скорость метаболиз-

ма в состоянии покоя. Таким образом, силовые тренировки являются 

важной частью процесса снижения веса. При этом, стоит помнить, что 

мышцы весят больше, чем жир, поэтому нельзя судить только по весу.  

Человек может сжигать жир, увеличивая мышечную массу и силу, 

но его вес останется прежним или даже увеличится.  

Однако процент мышечной массы и качество жизни спортсмена 

однозначно станет выше. 

Без регулярных силовых тренировок размер и сила мышц со вре-

менем уменьшаются. Неактивный человек теряет 250 граммов мышеч-

ной массы в год после 20 лет. После 60 лет эта потеря удваивается. Но 

этого можно избежать. При постоянных силовых тренировках человек 

способен прожить всю жизнь со стабильной мышечной массой и пери-

одически восстанавливать утраченную мышечную ткань. 

Основная программу выполнения силовой тренировки включает: 

разминку перед силовыми упражнениями, в процессе которой основ-

ное внимание уделяется на те мышцы, тренировка которых запланиро-

вана в плане занятия; основная часть включает комплекс физических 

упражнений на определѐнную группу мышц; заключительная часть 

позволяет нагруженным после тренировки мышцам расслабиться, уве-

личить эластичность и подвижность суставов.  

Рассмотрим принципы осуществления занятий силовыми упражнениями.  

Принцип цикличности заключается в следующем: чтобы дать ор-

ганизму спортсмена время на восстановление, необходимо чередовать 

тренировки низкой, средней и высокой интенсивности, постепенно 

доводя организм до максимума его возможностей. После тяжелых тре-

нировок организму следует дать отдых в виде легких и среднеинтен-

сивных тренировок.  

В этом случае спортсмен сможет восстановиться для новых рекор-

дов. Динамика нагрузки должна колебаться не только в пределах 
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учебной недели или месяца, но и в масштабах года или нескольких 

лет. Другими словами, весь многолетний тренировочный процесс дол-

жен пройти полный цикл, завершиться, а затем начаться новый.  

Такой же, но на более высоком уровне. 

Непрерывность тренировок означает, что силовые занятия должны 

проходить регулярно. Непостоянные физические нагрузки не принесут 

никаких результатов. Это даже может навредить организму, так как 

мышечная активность оставляет длительные следы в состоянии раз-

личных систем организма. В результате получается, что спортсмен 

лишь иногда заставляет свое тело находиться в стрессе, а затем пре-

кращает тренировки, не давая ему возможности окрепнуть и привык-

нуть к нагрузкам.  

Принцип качества выполнения упражнений означает, что в каждом 

упражнении необходимо добиваться максимального и полного напря-

жения, стремиться к сокращению пауз между подходами и особенно в 

рамках одного подхода. Соблюдение данного принципа направляет 

внимание спортсмена на технику выполнения упражнений, что сокра-

щает риск возникновения травмоопасных ситуаций, а также создает 

организму среду предельного напряжения, в которой мышцы укреп-

ляются и развиваются более эффективно. 

Выше были приведены основные принципы подхода к силовым 

тренировкам, которые должны соблюдаться независимо от типа тре-

нировки и группы тренируемых мышц. Также существуют принципы, 

выбор которых зависит от достижения желаемых результатов от сило-

вой тренировки. В качестве примера я хочу привести принципы по-

строения тренировок для начинающих спортсменов, так как именно 

они чаще всего допускают ошибки в силу своей неопытности. 

1. Принцип прогрессивной перегрузки важен для эффективного 

набора мышечной массы, увеличения силы, формирования атлетиче-

ского силуэта и укрепления мышечного каркаса. Организм стремится 

адаптироваться к уже имеющейся нагрузке, поэтому необходимо со-

здать такие условия, чтобы мышцы находились в постоянном процессе 

адаптации. Периодическое увеличение рабочего веса, количества под-

ходов, количества тренировок окажет заметное влияние на скорость 

развития мышц. Этот принцип наиболее эффективен в период набора 

мышечной массы и достижения максимальных силовых результатов.  

Необходимо еженедельно и ежемесячно вести дневник учета своих 

спортивных достижений с целью контроля прироста мышечной массы 

и мотивация себя к дальнейшим тренировкам на постоянной основе. 
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2.  Принцип системы подходов заключается в том, что каждое 

упражнение должно состоять из нескольких сетов (кругов повторе-

ний). Количество сетов зависит от возможностей спортсмена и может 

варьироваться от 2 до 4 и более. Кроме того, на число подходов влияет 

нагрузка в виде весовых утяжелителей помимо физического веса тела 

во время тренировки – чем тяжелее вес, тем меньше подходов выпол-

няется. Выполнение упражнений в нескольких сетах стимулирует 

нагрузку на мышцы и улучшает проработку конкретных групп мышц, 

в зависимости от упражнения. 

3.  Принцип изоляции используется при проработке конкретной 

мышцы (или группы мышц). Это могут быть, например, бицепсы, три-

цепсы, ягодичные мышцы. Принцип позволяет активно развивать одну 

группу мышц, при этом минимально задействовать ближайшие к ней.  

Это часто используется, чтобы визуально одна мышца выделялась 

на фоне остальных и была более развитой. Этот принцип позволяет 

также тренировать отстающую группу мышц, чтобы уделить ей боль-

шее внимание и сравнять с уровнем развития другой. Советуют вы-

полнять упражнения, которые направлены на укрепление определен-

ной мышцы, а также такие упражнения, где меняется ее анатомическое 

положение (вектор) с целью скоростного увеличения нагрузки на эту 

мышцу. 

4.  Принцип мышечного шока заключается в том, что для быст-

рого развития мышц необходимо воздействовать на них, используя 

упражнения, которые задействуют мышцу с «разных сторон». Со вре-

менем мышцы адаптируются к силовой нагрузке, поэтому важно ме-

нять вес утяжелителей, варьировать число сетов, варьировать количе-

ство повторений, менять угол наклона упражнения (векторы), исполь-

зовать разные принципы работы (малое количество повторений или 

большое количество повторений, т.е. пампинг). 

Выводы. В завершение, необходимо еще раз отметить, что сило-

вые тренировки способствуют не только внутреннему укреплении 

мышц и органов, но и имеет внешний результат в виде улучшения ка-

чества кожи, проявления контуров мышц и т.д.  

При этом не стоит забывать и об ошибках, которые могут совер-

шить начинающие и даже опытные спортсмены, вследствие чего не 

только снизится эффективность тренировок, но и возможно появится 

риск получения травмы во время занятий с последующим длительным 

восстановлением.  
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Исходя из этих рисков, спортсменам рекомендуется активно изу-

чать теоретические аспекты силовых тренировок перед тем, как начать 

заниматься, а также грамотно подходить к вопросу выбора тренера для 

индивидуальных тренировок. 
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Аннотация. В данной статье представлены материалы о приме-

нении упражнений прикладной кинезиологии и миофасциальных тех-

ник на занятиях физической культуры. 
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Введение. Малоподвижный образ жизни, уменьшение количества 

часов физической культуры в сетке расписания, большая учебная 
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нагрузка вот основные факторы, влияющие на функциональное состо-

яние организма обучающихся.  

Наблюдается тенденция постоянного роста количества искривле-

ний и дисфункций в опорно – двигательном аппарате, которые несут 

очень большой дискомфорт и значительно снижают качество жизни.  

Методы и организация исследования.  
1. Соматоскопические. Осмотр: спереди, сбоку, с сзади.  

Определить: форму грудной клетки, ось позвоночника, нижних 

конечностей, осанку. 

2. Антропометрия: рост сидя, рост стоя, длинна туловища, измере-

ние диаметров, степень упитанности, измерение окружности тела, си-

лу, подвижность позвонков, подвижность в суставах (углометрия). 

3 Функциональные измерения: пульс, давление, МПК (максималь-

ное потребление кислорода). 

Результаты и их обсуждение. 

Прикладная кинезиология – это наука о здоровье как системе 

адаптации организма к внешней среде с оригинальной диагностикой 

уровня резервных возможностей организма и методикой их восстанов-

ления и расширения. Миофасциальная цепь (линия) – это комплекс 

соединений, состоящий из мышечной ткани и сопровождающей ее 

соединительной ткани (фасции), по которым передаются напряжение 

натяжение, фиксация, компенсация.  

Большинство двигательных актов распределяется по этим линиям, 

что позволяет оценить модель компенсации и перераспределение 

напряжения в организме в целом. Кинезиологические техники также 

помогают выявить дисбаланс мышц и корректировать его.  

Многочисленные исследования показали, что к основным наруше-

ниям опорно–двигательного аппарата при гиподинамии относятся: 

1. Плоскостопие (любой степени, чаще всего Халюс Вальгус).  

2. Неанатомические изгибы позвоночника или увеличение угла 

анатомических изгибов:  

 синдром «Гусиной шеи»; 13  

 уплощение грудного отдела или чаще наоборот увеличение 

кифозного изгиба;  

 увеличение поясничного лордоза (чаще всего связано с перед-

ним наклоном таза и преимущественно у девушек);  

3. Одно плечо ниже другого (может быть связанно с ассиметрич-

ным тонусом мышц, либо с изменением положения позвоночника).  

4. Отсутствие активного включение спиральных линий тела.  

5. Отсутствие баланса между задней и фронтальной поверхност-

ными линиями тела.  
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6. Неактивная диафрагма (Дисфункция диафрагмы).  

7. Гипотонус и недостаточный объем скелетной мускулатуры. 

8. Перекос таза. 

Первостепенная концепция прикладной кинезиологии заключается 

в целостном подходе к человеку и составляющим его здоровья, а также 

в первичности мышечной слабости, как универсальной реакции на 

любую патологию или дисбаланс в организме. 

Отличительной особенностью кинезиологических упражнений яв-

ляется их направленность на преодоление двигательной дисфункции.  

Они не направлены ни на развитие физических способностей, ни 

на повышение функционального состояния, ни на обучение приклад-

ным или спортивным двигательным действиям. Основная задача кине-

зиологических упражнений – устранение проблем, связанных с мы-

шечным дисбалансом, нарушением тонуса мышц, возникшего из–за 

неправильной позы, а так же на улучшение функций органов и систем, 

стабилизация мышечных цепей, улучшение функции грудо – брюшной 

диафрагмы, переобучение мышечного паттерна. 

На начальных этапах для профилактики и коррекции различных 

нарушений на занятиях физической культурой необходимо использо-

вать движения, пересекающие пересекающие среднюю линию тела, 

обеспечивающие активацию рефлексов растяжения, увеличение по-

движности нервных процессов в ЦНС, для улучшения паттернов дви-

жения и формирования оптимальных поз. В дальнейшем, в рамках 

абилитации можно переходить к реализации более сложных форм дви-

гательных действий.  

Формат данной статьи не предполагает обсуждение роли кинезио-

логических упражнений в различных направлениях кинезиологии в 

частности или физической реабилитации в целом. Однако, их исполь-

зование зачастую ограничено целевыми установками.  

Так, акцент на развитие мозга через движение в рамках педагоги-

ческой кинезиологии направлен преимущественно на межполушарное 

взаимодействие.  

Дефектологи обращают внимание на гимнастику мозга через дви-

жения, на развитие сбалансированной системы «тело – интеллект». 

Фасциальные техники также играют важную роль в комплексной 

функциональной тренировке. Они направлены на улучшение работы 

фасций – соединительной ткани, которая окружает все органы и ткани 

в нашем теле. Фасциальные техники помогают улучшить гибкость и 

подвижность тела, а также уменьшить риск травм. Фасция не только 

полностью охватывает наше тело, формируя трехмерную сеть, но и 

является своеобразным «6–ым органом чувств». Из – за того, что фас-
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ция содержит огромное количество рецепторов, она способна «инфор-

мировать» центральную нервную систему об окружающей среде и 

нашей физической реакции на различные раздражители.  

Чем лучше фасция натренирована, тем быстрее и эффективнее она 

может передавать информацию. Развитие чувствительности фасции 

является важным компонентом тренировок, так как без этой функции 

способность человеческого тела оперативно реагировать и передавать 

информацию кардинально замедляется.  

Фасциальную сеть, мышцы и другие функциональные системы те-

ла нельзя воспринимать изолировано. Поэтому тренировка фасции – 

это часть холистического подхода к нашему организму. Регулярная и 

целевая тренировка фасции расслабляет и омолаживает мышцы, обес-

печивает высвобождение напряжения и более высокую производи-

тельность мышц. 

Миофасциальные цепи – это концепция, которая описывает связи 

между мышцами и фасцией (связующей тканью), которые работают 

вместе, чтобы создавать движение и поддерживать стабильность тела.  

Эта концепция предполагает, что мышцы и фасция связаны вместе 

в цепочки. Каждая цепь состоит из нескольких мышц и фасциальных 

структур, которые работают вместе, чтобы создавать движение и под-

держивать стабильность тела.  

Миофасциальный релиз (МФР) представляет собой диагностиче-

ский и терапевтический метод, основанный на вязко – эластических 

свойствах тканей, соматических и вегетативных рефлекторных меха-

низмах мышц, фасций и других соединительно – тканных структур 

мышечно–фасциальной системы.  

Использование в тренировочном процессе миофасциального рели-

за позволяет снять миофасциальную боль, восстанавливать правиль-

ную структуру движения, путем применения разнообразных техник с 

использованием специальных валиков (роллеров) и мячей разного 

размера, плотности и фактуры. 

В спортивной практике техники миофасциального релиза целесо-

образно применять перед тренировочной нагрузкой, с целью подго-

товки скелетно – мышечной системы к предстоящей физической рабо-

те. При этом направленное давление на мышцы и т.н. «прокатка» 

миофасциальной цепи, вызывают одновременно удлинение и сдавле-

ние мягких тканей, что приводит к их релаксации, высвобождению 

имеющейся мышечной боли, снятию мышечного напряжения.  

Применение техник миофасциального релиза в спортивной трени-

ровке способствует снятию мышечного напряжения и миофасциаль-

ных болей, возникающих вследствие чрезмерных физических нагру-
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зок, обеспечивает улучшение вязко–эластических свойств мышечной и 

соединительной ткани, более эффективную работу скелетно–

мышечной системы. 

Выводы. Применение кинезиологических и фасциальных техник 

имеет множество преимуществ для улучшения здоровья. Они также 

могут быть эффективными для людей, которые страдают от болей в 

спине, шее или других частях тела.  

Заключение. Изучение вопроса комплексной функциональной 

тренировки с применением кинезиологических и фасциальных техник, 

показал, что современный этап развития фитнес технологий характе-

ризуется недостаточным многообразием подходов и программ к реше-

нию данной проблемы.  

Комплексная функциональная тренировка с применением кине-

зиологических и фасциальных техник – это современный подход к 

тренировке, который позволяет достичь максимальных результатов в 

короткие сроки.  

Он основан на использовании знаний о кинезиологии – науке о 

движении человека, а также о фасциях – соединительной ткани, кото-

рая окружает все органы и ткани в нашем теле.  

Комплексная функциональная тренировка включает в себя различ-

ные упражнения, которые направлены на укрепление мышц, улучше-

ние координации движений, повышение гибкости и выносливости.  
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ПРИМЕНЕНИЕ НАСТОЛЬНЫХ СПОРТИВНЫХ ИГР, 

НАПРАВЛЕННЫХ НА КОРРЕКЦИЮ  

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ С ОГРАНИЧЕННЫМИ  

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

Аннотация. Актуальным представляется преодоление суще-

ствующего в настоящее время противоречия между необходимостью 

занятий физической культурой и спортом обучающихся с ограним-

ченнми возможностями здоровья и инвалидностью с одной стороны, 

и рядом нерешенных проблем оптимальной организации двигательной 

активности обучающихся с ослабленным здоровьем – с другой сторо-

ны. В статье представлены результаты исследования, доказывающие 

эффективность занятий с применением элементов настольных спор-

тивных игр, направленных на коррекцию психоэмоционального состо-

яния обучающихся с ограниченными возможностями здоровья.  

Разработан и реализован план учебно–тренировочных занятий с 

применением элементов настольных спортивных игр. Выявлена дина-

мика уровня психоэмоционального состояния обучающихся с ограни-

ченными возможностями здоровья, определить его динамику за пери-

од исследования 

Ключевые слова: обучающиеся с ограниченными возможностями 

здоровья, настольные спортивные игры, физическая культура, пси-

хоэмоциональное состояние. 

 

Введение. Физическое воспитание обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидностью в настоящее время про-

должает оставаться социальной проблемой, так как, часто создающие-

ся вокруг них ситуации изолированности, страха, опасения, нахожде-

ния «наедине» со своими проблемами становятся причиной их соци-

альной дезадаптации в обществе. Исследования авторов признают зна-

чение и пользу занятий двигательной активностью для студентов с 

ослабленным здоровьем в целях их более успешной адаптации к обу-

чению и полноценной социальной интеграции в нашей стране.  
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Имеются многочисленные научные данные о применении различ-

ных форм и средств физической культуры в отношении, обучающихся 

специальной медицинской группы здоровья.  

Все они доказывают необходимость занятий физическими упраж-

нениями и обосновывают особые подходы в использовании методов, 

приемов, принципов обучения.  

Адаптивные занятия по физической культуре эффективно влияют 

на здоровье студентов. Необходима значимость учета нозологии в 

подборе заданий для студентов. С учетом этого условия очевиден су-

щественный прирост адаптационно – приспособительных возможно-

стей организма за период занятий адаптивной физической культурой 

(Симина Т. Е., 2021). При проведении занятий физическими упражне-

ниями необходим подбор физических упражнений с учетом специфики 

заболевания обучающихся. Должно быть акцентировано внимание на 

подборе индивидуально подобранных физических упражнений, реко-

мендованных и предписанных врачом (Семенкина П. Г., 2019).  

Актуален вопрос отношения студентов к самостоятельной физ-

культурно–оздоровительной работе. Для успешного обучения в выс-

шем учебном заведении студентам необходимо систематически укреп-

лять свое физическое состояние. Помимо регулярных занятий физиче-

ской культурой в образовательной организации, необходимы система-

тические регулярные занятия физическими упражнениями на самодея-

тельной основе (Айвазова Е.С., 2018).  

Студентам, имеющим различные отклонения в состоянии здоровья 

необходимо снизить или даже ограничить физические нагрузки на 

временной или постоянной основе. Однако, освоение программного 

содержания учебных дисциплин «Физическая культура и спорт», 

«Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту» 

являются обязательным компонентом для обучающихся согласно Фе-

деральным образовательным стандартам.  

Поэтому данная категория студентов, осваивает знания в области 

физической культуры и спорта, занимаясь в специальных медицинских 

группах.  

Многие студенты неохотно занимаются физическими упражнени-

ями, традиционно предлагаемые в вузах. Современную молодежь не 

всегда увлекают те формы занятий, которые им предлагаются по про-

грамме физического воспитания образовательной организации.  

Это во многом связано с тем, что инновационность физкультурно – 

образовательного процесса, в частности, применение нового в физиче-

ском воспитании преимущественно осуществляется не на учебных 

занятиях, а в тренировочном процессе, вне учебного времени.  
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Поэтому, остро встает вопрос о новых формах, методиках прове-

дения учебных занятий по физическому воспитанию студентов вузов, 

применения эффективных средств работы с обучающимися специаль-

ной медицинской группы здоровья на основе их индивидуальных по-

казателей. 

В Вологодском государственном университете с 2020 года функ-

ционирует площадка «Инклюзивный центр «Доступный спорт» как 

новая форма занятий физкультурно–оздоровительной деятельность 

обучающихся с ОВЗ и инвалидностью». В данном центре проводятся 

учебно–тренировочные занятия по настольным спортивным играм.  

Центр посещают студенты, имеющие подготовительную и специ-

альную медицинскую группу для занятий физической культурой. Для 

занимающихся центра регулярно проводятся соревнования по играм.  

Цель деятельности инклюзивного центра: развитие физических ка-

честв обучающихся, улучшение функционального и психоэмоцио-

нального состояния, обучение технике и тактике настольных спортив-

ных игр, ознакомление с правилами игр, содействие социализации за-

нимающихся. 

Настольные спортивные игры (игры народов мира), такие как но-

вус, джакколо, шаффлборд, кульбуто, корнхол, керлинг, бочча и дру-

гие дают возможность развивать и совершенствовать движения обу-

чающимся всех нозологических групп (с нарушением зрения, слуха, 

опорно – двигательного аппарата, а также имеющих соматические за-

болевания).  

Данные настольные спортивные игры помогают студентам с осо-

быми образовательными потребностями влиться в общество, начать 

двигаться и развиваться, не чувствуя никаких преград и дискомфорта, 

что в свою очередь и помогает им уменьшить стресс, испытываемый 

от трудностей жизни.  

Методы и организация исследования. Цель исследования: раз-

работка содержания занятий с применением элементов настольных 

спортивных игр, направленных на коррекцию психоэмоционального 

состояния обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. 

Задачи исследования: 1. Выявить уровень психоэмоционального 

состояния обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, 

определить его динамику за период исследования. 2. Разработать, 

апробировать и выявить эффективность плана учебно–тренировочных 

занятий с применением элементов настольных спортивных игр в целях 

коррекции психоэмоционального состояния обучающихся с ограни-

ченными возможностями здоровья.  
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Для решения задач, поставленных в процессе исследования, были 

использованы следующие методы исследования: анализ литературных 

источников, метод опроса (анкетирование), психологическое тестиро-

вание (опросник САН), педагогический эксперимент. База исследова-

ния – Вологодский государственный университет. 

Результаты и их обсуждение. В начале исследования для реше-

ния второй задачи нами был проведен опросник САН.  

В опроснике приняли участие 20 человек.  

При оценке психоэмоционального состояния установлено, что 

средний балл шкалы равен 4.  

Оценки, превышающие 4 балла, свидетельствуют о благоприятном 

состоянии испытуемого, ниже 4 – о неблагоприятном состоянии. Нор-

мальные оценки состояния располагаются в диапазоне 5,0–5,5 баллов.  

Следует учесть, что при анализе функционального состояния важ-

ны не только значения отдельных показателей, но и их соотношение.  

Нами установлено, что у юношей средние значения шкалы само-

чувствие 2,8 балла, шкалы активность 3,6 балла, шкалы настроение 3,3 

балла. У девушек среднее значение шкалы самочувствие 3,4 балла, 

шкалы активность 3,1 балл, шкалы настроение 5,2 балла.  

Таким образом, на основании проведенного первичного опросника 

САН выявлено, что по большинству позиций у испытуемых выражены 

неблагоприятные показатели. В целом, настроение и самочувствие 

лучше у девушек, активность выше у юношей. 

Нами был разработан и реализован план учебно – тренировочных 

занятий настольными спортивными играми в целях улучшения пси-

хоэмоционального состояния обучающихся с ОВЗ (таблица 1).  

Педагогический эксперимент длился 7 месяцев (октябрь 2022 года 

– май 2023 года). Периодичность занятий – 2 раза в неделю (вторник и 

четверг) с 15.20 до 16.30.  

Рассмотрим подробнее план учебно–тренировочных занятий по 

месяцам. Проанализируем серию занятий в октябре.  



 

214 

 

Таблица 1  

План учебно–тренировочных занятий настольными спортивными  

играми 

№ 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки про-

ведения 

1 1. Инструктаж по технике безопасности. 

2. Игры на знакомство. 

3. Ознакомление с моральным кодексом 

игрока настольных спортивных игр. 

4. Ознакомление с правилами настольных 

спортивных игр. 

5. Апробирование техники и тактики 

настольных спортивных игр. 

6. Взаимопроверка знаний правил 

настольных спортивных игр. 

7. Учебно–тренировочные занятия 

октябрь 

2 1. Мастер–класс «Опыт организации 

научно–исследовательской деятельности в сфе-

ре физической культуры и спорта» 

2. Учебно–тренировочные занятия 

ноябрь 

3 1. Учебно–тренировочные занятия. 

2. Проверка знания правил. 
декабрь 

4 1. Участие в открытом фестивале по 

настольным спортивным играм ВоГУ. 

2. Учебно–тренировочные занятия 

февраль 

5 1. Учебно–тренировочные занятия. март 

6 1. Учебно–тренировочные занятия. 

2. Областной фестиваль настольных 

спортивных игр. 

апрель 

7 1. Участие в личном первенстве ВоГУ по 

настольным спортивным играм. 

2. Учебно–тренировочные занятия 

май 

 

Инструктаж по технике безопасности предусматривал сообщение 

требований к одежде, обуви, поведению, противопожарной безопасно-

сти, требованиям к разминке и т.п. 

Во время занятия особенно важно слушать педагога и неукосни-

тельно следовать технике безопасности. Выполнение любого вида 

упражнений, а также взаимодействие с инвентарем допускается только 

после разрешения преподавателя.  
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Для входа в спорт зал обучающиеся должны переодеться в разде-

валке в спортивную обувь и форму, а также снять с себя предметы, 

представляющие опасность для других занимающихся (сережки, кольца и др.).  

Ознакомление с моральным кодексом игрока настольных спортив-

ных игр предусматривало сообщение пяти основных правил.  

Пример одного из них «Я поведу себя благородно вовремя и после 

соревнований». 

В начале реализации плана занятий нами были проведены игры на 

знакомство. Отметим, что инклюзивный центр посещают студенты 

разных направлений и профилей подготовки, с разных курсов. Студен-

ты практически не знакомы друг с другом. В этой связи явилось необ-

ходимым установить коммуникацию между занимающимися.  

Нами были проведены и использованы такие игры как: «снежный 

ком», «три факта», «пять имен», «знакомство» и др. Данные игры были 

выбраны из ряда других вследствие возраста обучающихся, чтобы им 

было интересно. Так, например, игра «Снежный ком» предполагает 

непосредственное знакомство по именам. Игра «Три факта» название 

говорит само за себя.  

После того как ребята наладили коммуникацию началось их зна-

комство с настольными спортивными играми. Обучающимся была 

рассказана история, правила игры, техника и тактика игр, правила су-

действа игр, а также практические советы по каждой игре. Далее обу-

чающимся было дано время на знакомство с каждой игрой самостоя-

тельно (апробирование игр).  

Далее в октябре по расписанию проводились учебно–

тренировочные занятия. Мы предлагали занимающимся играть в те 

игры, которые им больше всего нравятся, которые вызывают 

наибольший интерес. Отметим, что большинство игр предусматрива-

ют приветствие, рукопожатие и жеребьевку, что непременно способ-

ствует установлению коммуникативных связей между обучающимися.  

Кроме того, по окончании игр предусматривается благодарность 

друг другу за приятно проведенное время, а также рукопожатие. Об-

ращается внимание на одежду во время занятий настольными играми.  

Проведенный инструктаж по технике безопасности предусматри-

вал, в том числе и требования к одежде (детали одежды не должны 

зацеплять фишки, биты).  

Важным аспектом является соблюдение тишины, сохранение мол-

чания тех участников, кто не задействован в игре.  

Эти занимающиеся должны молча наблюдать за ходом игр других 

участников, анализировать их стратегию, технику выполнения движе-

ний и тактику игр. 
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При проведении занятий и выполнении элементов настольных 

спортивных игр подчеркивались положительные и сильные стороны 

личности обучающихся, отмечались достижения студентов, стимули-

ровалось стремление к дальнейшему росту результатов.  

На занятиях предусматривалось применение принципа психологи-

ческой комфортности, которая характеризуется созданием раскован-

ной и доверительной атмосферы, формированием стимулов и мотивов 

дальнейшей двигательной активности обучающихся.  

Благодаря последовательной двигательной деятельности на семи 

играх «Корнхолл», «Бочче», «Керлинг», «Шаффлборд», «Новус», 

«Джакколо», «Кульбутто», происходит выход студентов из статиче-

ского состояния, наблюдается психологическая ориентация на двига-

тельную активность. 

Мастер–класс «Опыт организации научно–исследовательской дея-

тельности в сфере физической культуры и спорта» был проведен 29 

ноября 2022 года. 

Повестка:  

1. Знакомство с правилами, техникой и тактикой настольных спор-

тивных игр. 

2. Влияние занятий настольными спортивными играми на функци-

ональное состояние обучающихся. 

3. Влияние занятий настольными спортивными играми на уровень 

развития физических качеств обучающихся. 

4. Влияние занятий настольными спортивными играми на пси-

хоэмоциональное состояние обучающихся. 

Мастер–класс «Опыт организации научно–исследовательской дея-

тельности в сфере физической культуры и спорта» был проведен в иг-

ровом зале спортивного корпуса № 2 ВоГУ.  

Участники мероприятия: обучающиеся уровня магистратуры ЧГУ 

и ЯРГПУ им. К.Д. Ушинского, обучающиеся уровня бакалавриата Во-

ГУ, молодой ученый ВГМХА им. Н.В. Верещагина.  

Участникам мероприятия было представлено 7 наименований 

настольных спортивных игр (новус, кульбуто, джакколо, шаффлборд, 

напольный керлинг, бочче, корнхол).  

Участникам мероприятия была продемонстрирована презентация 

на тему «Опыт организации научно–исследовательской деятельности в 

сфере физической культуры и спорта».  

В презентации акцент был поставлен на опыт реализации в ВоГУ 

проекта «Инклюзивный центр «Доступный спорт» как новая форма 

занятий физкультурно–спортивной деятельностью обучающихся с 

ОВЗ и инвалидностью».  
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В презентации отражены значимые результаты влияния занятий 

настольными спортивными играми на функциональное и психоэмоци-

ональное состояние обучающихся с ОВЗ и инвалидность, а также на 

уровень развития физических качеств. Волонтеры мероприятия (обу-

чающиеся 2 и 4 курса кафедры физической культуры, спорта и адап-

тивного физического воспитания) продемонстрировали технику и так-

тику игр, познакомили присутствующих с правилами, рассказали о 

том, как влияют занятия на кондиционные и координационные показа-

тели студентов.  

Участники мероприятия апробировали каждую игру. Были прове-

дены диагностические измерения (динамометрия, тест «Ловля линей-

ки»), отражающие исходный уровень показателей силы мышц кисти и 

координационных способностей (ловкости) присутствующих.  

Таким образом, была произведена трансляция опыта для обучаю-

щихся других вузов организации научно–исследовательской деятель-

ности в сфере физической культуры и спорта на примере функциони-

рования инклюзивного центра «Доступный спорт». 

Далее в ноябре по расписанию проводились учебно–

тренировочные занятия. На данных занятиях мы ставили акцент на 

обмене опытом и впечатлениями среди занимающихся. Каждый объ-

яснял, почему ему нравится именно эта игра или эти игры. Задачей 

каждого явилось заинтересовать других занимающихся в освоении 

правил этих игр. 

В декабре нами было проведено 8 учебных занятий. Содержанием 

данных занятий явилось: отработка техники ударов кием, битой; мета-

ний мешочков и т.п. В процессе занятий отрабатывалась тактика игр, 

правила игр. Обучающимся мы предлагали элементы соперничества, 

что способствовало появлению впечатлений у занимающихся, захва-

тывающего духа спортивной борьбы. В процессе игр у обучающихся 

повышалась психическая активность, а также в целом повышался уро-

вень психофизической подготовленности.  

Систематические занятия с применением элементов настольных 

спортивных игр содействуют формированию нравственного, позитив-

ного и воспитательного аспектов. 

В феврале участники исследования принимали участие в открытом 

фестивале по настольным спортивным играм ВоГУ. На мероприятие 

были приглашены обучающиеся 1 курса филиала МГЮА им. О.Е. Ку-

тафина. Для соревнований характерными признаками является: 

напряженность спортивного поединка, стремление к преодолению 

трудностей в борьбе за победу, способствование воспитанию смело-
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сти, настойчивости и решительности. Некоторые студенты сумели за-

нять призовые места, получили грамоты и медали.  

Также в феврале было проведено 8 занятий, на которых продолжа-

лось совершенствование элементов настольных спортивных игр, 

например, таких как метание мешочка в игре «Корнхолл» или мячика в 

игре «Бочче». 

В марте учебно–тренировочный процесс был продолжен. Задачами 

занятий являлось взаимопроверка правил игр, контроль знаний мо-

рального кодекса игрока, включение элементов соперничества между 

юношами и девушками, а также между девушками и между юношами. 

В апреле также было проведено 8 занятий. Обучающиеся приняли 

участие в областном фестивале настольных спортивных игр, где был 

представлен более широкий арсенал настольных игр. В данном фести-

вале обучающиеся смогли познакомиться с представителями других 

организаций и посостязаться с ними. 

В мае задачами учебных занятий явилось закрепление знаний, 

умений и навыков настольных игр. Были проведены итоговые сорев-

нования на Первенство ВоГУ по настольным спортивным играм, где 

были выявлены победители и призеры. Студенты получили грамоты и 

медали, всем участникам были вручены сертификаты. 

При разработке плана учебно–тренировочных занятий мы исходи-

ли, прежде всего, из того, что в инклюзивном центре занимаются обу-

чающиеся с различных направлений подготовки, с различных учебных 

групп. Большинство студентов друг друга не знали.  

Поэтому в начале исследования нами были проведены игры на 

знакомство, направленные на установление коммуникативных контак-

тов и дружеских связей занимающихся.  

При повторной оценке психоэмоционального состояния установ-

лено, что средний балл шкалы равен 5,2, что показывает, что средний 

показатель вырос на 1,2 балла. Оценки, превышающие 4 балла, свиде-

тельствуют о благоприятном состоянии испытуемого, ниже 4–о небла-

гоприятном состоянии. Нормальные оценки состояния располагаются 

в диапазоне 5,0–5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе функцио-

нального состояния важно не только значение отдельных показателей, 

но и их соотношение. 

Заключение. Нами было установлено, что после посещения заня-

тий настольными спортивными играми, у юношей среднее средние 

шкалы самочувствия было 2,8, стало 4,3, это показывает, что показа-

тель вырос на 1,5 балла, шкалы активности с 3,6 вырос до 5,0 балла, 

шкалы настроения была 3,3 балла, а стала 4,9 балла. У девушек сред-

нее значение шкалы самочувствия было 3,4, стало 5,0 балла, шкалы 
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активности был 3,1 после занятий поднялся до 4,8 балла, шкалы 

настроения был 5,2 вырос до 5,5 баллов.  

Выводы. Таким образом, предложенная разработка содержания 

занятий с элементами настольных спортивных игр позволила улуч-

шить психоэмоциональное состояние обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья. Благодаря, участию в соревнованиях форми-

руется стремление к преодолению трудностей, воспитывается сме-

лость, настойчивость, решительность.  

Занятия настольными спортивными играми являются позитивным, 

физическим, нравственным, воспитательным аспектом для студентов в 

формировании профессиональных жизненных умений и навыков сред-

ствами игр. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В  
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Аннотация. В статье представлены инновационные технологии, 

необходимые для осуществления цифровой трансформации образова-

ния в области физической культуры. 

Рассмотрены изменения в организации обучения при цифровой 

трансформации образования в педагогическом университете, направ-

ления проектирования физкультурного образования, пути обновления 

организации учебной работы, ведущие в конечном итоге к персонали-

зации образовательных результатов обучающихся. Указано на пре-

имущество в виде патентной поддержки представленных техноло-

гий, позволяющее реализовать инновационную физическую культуру. 

Ключевые слова: инновационные технологии, информационно – 

образовательное пространство, патентная поддержка, персонализа-

ция обучения. 

 

Введение. В настоящее время необходимо учитывать современные 

тенденции социально – экономического развития России в современ-

ном мире.  

В частности, наша страна исключена из Болонского соглашения.  

Поэтому Президент нашей страны, В.В. Путин, в своем ежегодном 

обращении к стране предложил восстановить советскую систему обра-

зования. Вместе с тем необходимо учитывать тенденции развития си-

стемы образования в быстро меняющемся мире [4, 8]. 

Изменения, которые должны быть внесены в систему подготовки 

специалистов в области физической культуры и спорта, должны опи-

раться на традиции отечественного образования и включать иннова-

ции, которые предложены в первую очередь отечественными учеными 

и педагогами.  
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Разработка информационно–образовательного пространства в сфе-

ре физической культуры нуждается в уточнении параметров формиро-

вания личной физической культуры обучающихся, которые формиру-

ются за счет внедрения инновационных технологий. Пока исследова-

ния этого направления цифровизации образования не получили широ-

кого распространения и освещены в научно–методической литературе 

фрагментарно, что позволяет отнести заявленную тему к числу акту-

альных исследований.  

Цель исследования насыщение инновационными технологиями 

информационно – образовательного пространства физкультурного 

образования. 

Методы и организация исследования. В качестве инновацион-

ных технологий информационно–образовательного пространства были 

выбраны технологии, которые прошли апробацию в образовательных 

организациях города Москвы [монография].  

Это оздоровительная технология, использующая волновые трена-

жеры; синхрогимнастика, представляющая возможность синхронизи-

ровать физиологическое и психологическое состояние человека; и тех-

нология определения состояния здоровья [5].  

Эти технологии позволяют получать цифровую информацию о со-

стоянии здоровья человека, определять состояние органов и систем 

организма в коридоре здоровья и корректировать показатели здоровья 

человека в информационно – образовательном пространстве образова-

тельной организации.  

Такой подход имеет преимущество за счет использования цифро-

визации содержания физкультурного образования при формировании 

личной физической культуры обучающихся.  

Результаты исследования и их обсуждение. При цифровой 

трансформации образования в педагогическом университете измене-

ние содержания образования сопровождается поиском новых целей, 

форм обучения, а также инструментов и сервисов, позволяющих ре-

формировать процесс подготовки научно – педагогических кадров в 

области физической культуры. 

Для проектирования информационно – образовательного про-

странства была предложена теоретическая модель для образователь-

ной организации [7, с. 66]. 
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Такая модель включает обоснование инновационной физической 

культуры и еѐ отдельных составляющих. В частности, представлено 

определение культуры здоровья, понимаемое как сохранение физиче-

ского, психического и социального здоровья при помощи использова-

ния определѐнных способов физкультурной деятельности для самосо-

вершенствования человека.  

Для контроля культуры здоровья необходимо выработать критерии 

оценки, поскольку до настоящего времени оценивалась только физи-

ческая подготовленность обучающихся. Предлагается критерий, пред-

ставленный в виде отношения людей, владеющих способами физкуль-

турной деятельности, к общей численности анализируемой выборки.  

Такой подход позволяет определить часть выборки, владеющая 

культурой здоровья, по отношению к численности всей исследуемой 

выборки. Воспользуемся для этого выражением: 

число респондентов, владеющих способами физкультурной дея-

тельности 

ПКЗ1=–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

–– (1).  численность референтной группы 

В качестве показателей владения способами физкультурной дея-

тельности предлагается использовать следующие показатели: 

 выполнение физических упражнений в режиме дня; 

 участие в утренней зарядке; 

 участие в массовых соревнованиях; 

 владение оздоровительными технологиями. 

Данный показатель для наглядности может выражаться в процен-

тах от общей выборки изучаемой референтной группы. 

Проектирование физкультурного образования представляет собой 

процесс цифровизации показателей личной физической культуры ре-

спондента, активизацию его познавательной активности и мониторинг 

освоения способов физкультурной деятельности.  

При этом обновляется содержание образования в виде инноваци-

онной физической культуры. При цифровой трансформации образова-

ния осуществляется обновление организации учебной работы, которая 

преследует достижение двух целей:  
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 овладение физкультурными знаниями, умениями и навыками, 

необходимыми в жизни; 

 развитие способности к учению, к самостоятельной постанов-

ке задач и целей личностного и профессионального развития. 

Такой подход позволяет выстраивать собственную траекторию 

обучения в ходе учебной работы, рефлексивно осмысливая осваивае-

мый материал при овладении инновационной физической культурой.  

Инструментом движения по траектории обучения служат иннова-

ционные технологии, включающие возможность получения информа-

ции о состоянии здоровья, влияющие на физическое психическое и 

социальное здоровье респондента и его психоэмоциональное состоя-

ние [7, c. 107]. 

К числу таких технологий относятся модели оздоровительных тех-

нологий, разработанные на принципах волновой биомеханики, метода 

«Ключ», и метода Медискрин. Этому способствует значительное рас-

пространение различных гаджетов, которые открывают возможности 

по контролю за показателями физического, психологического и соци-

ального здоровья человека [6]. 

В наших исследованиях предпочтение отдается отечественным 

технологиям, имеющим патентное обеспечение [1, 2, 3]. 

Результатом такого обновления служит персонализация образова-

тельных результатов обучающихся вместе с развитием его личностно-

го потенциала.  

Таким образом, к настоящему времени сложились необходимые 

условия цифровизации процесса физического воспитания.  

Выводы.  

1. Насыщение информационно – образовательного пространства 

образовательных организаций инновационными технологиями откры-

вает возможность для проведения цифровой трансформации образова-

ния в образовательных организациях.  

2. Одним из приоритетных направлений такой работы является 

формирование инновационной физической культуры человека.  
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КОНЦЕПЦИЯ ФОРМИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ 

ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ  

ТЕННИСИСТОК, НА ОСНОВЕ ОПТИМАЛЬНОГО ВЫБОРА 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ  

   

Аннотация. Настольный теннис – это сложный аналитический 

вид спорта с разносторонней техникой, разнообразными специфиче-

скими решениями, уже давно переросший период массового увлечения.  

Для достижения спортсменами спортивных результатов ныне 

необходима общефизическая, специальная и психологическая подготовка.  

Современные требования к уровню специальной, технической, 

тактической и физической подготовленности спортсменок, ко всей 

системе их подготовки чрезвычайно высоки.  

В связи с этим, значимость специализированных факторов спор-

тивной тренировки теннисисток существенно возрастает. В много-

летней подготовке теннисисток высшей квалификации предусмотрен 

ряд важных этапов, которые в своей структуре имеют конкретные 

задачи и содержательную направленность их выполнения.  

Задача по выполнению классификационных норм соревнователь-

ной деятельности теннисисток – это сложный подготовительный 

процесс, который следует осуществлять не только с учѐтом общих 

психолого – педагогических закономерностей, но и конкретных научно 

обоснованных методов и приѐмов педагогического воздействия, орга-

низации этого вида деятельности и индивидуального подхода. 

Ключевые слова: настольный теннис, функциональность, квали-

фикационно –спортивные достижения, диагностика, методы, интел-

лектуальные свойства, психомоторные способности, теннисистки. 

 

Введение. Многолетний и эффективный подготовительный про-

цесс в настольном теннисе – это сложная педагогическая работа, зави-

сящая от многих факторов, в том числе и от особенностей обучения, 

воспитания, активной тренировки теннисисток на всех этапах их под-

готовки к соревнованиям.  
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Задача по выполнению классификационных норм соревнователь-

ной деятельности теннисисток – это сложный подготовительный про-

цесс, который следует осуществлять не только с учѐтом общих психо-

лого–педагогических закономерностей, но и конкретных научно обос-

нованных методов и приѐмов педагогического воздействия, организа-

ции этого вида деятельности и индивидуального подхода [2, 3, 8]. 

В связи с этим, необходимо глубоко изучить факторы, влияющие 

на спортивный результат, определить количественные характеристики 

долговременного тренировочного процесса и содержательную значи-

мость каждого из них в структуре подготовки высококвалифицирован-

ных спортсменок по настольному теннису.  

В индивидуально – игровой спортивной деятельности тенни-

систок, на наш взгляд, ведущим фактором успешности является техни-

ко – тактическое мастерство, на которое работают и другие, значимые 

факторы подготовительного процесса [7]. 

Характерной чертой настольного тенниса является его динамич-

ность и сложно–координированная практика, предъявляющая особые 

требования к скорости реакций, концентрации и распределения вни-

мания, обработки информации и принятия решений [3, 4].  

Поэтому рассмотрение, учѐт и реализация спортивно – развиваю-

щих обстоятельств (факторов), определяющих в настольном теннисе 

должную технико – тактическую подготовленность, будет являться 

главным признаком эффективности долгосрочного подготовительного 

процесса.  

К таким факторам относятся: морфологические признаки тенни-

систок; состояние функциональности систем организма теннисисток; 

интеллектуальные свойства личности теннисисток; психомоторные 

способности теннисисток; развитие физических качеств теннисисток; 

общие и специализированные координационные возможности, как 

основа технико – тактической подготовленности теннисисток. В пред-

ставленной для публикации статье мы остановимся на таких факторах 

как – морфологические признаки теннисисток, состояние функцио-

нальности систем организма теннисисток и интеллектуальные свой-

ства личности теннисисток в процессе их многолетней подготовки, для 

определения уровня квалификационно – спортивных достижений. 

Цель исследования – разработать и научно обосновать многолет-

нюю подготовку высококвалифицированных спортсменок по настоль-

ному теннису, на основе оптимального выбора тренировочных воздей-

ствий.  

Объект исследования – процесс многолетней подготовки высоко-

квалифицированных спортсменок по настольному теннису. 
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Задачи исследования: 

1. Изучить современные аспекты развития настольного тенни-

са, систему тренировочного процесса высококвалифицированных 

спортсменок по настольному теннису, характер и структурные формы 

многолетней подготовки. 

2. Научно обосновать основные направления системного под-

хода к многолетнему подготовительному процессу в настольном теннисе. 

3. Изучить состояние морфологических признаков тенни-

систок, интеллектуального потенциала, функциональности анализа-

торных систем организма теннисисток в режиме активного учебно–

тренировочного процесса теннисисток в многолетнем спортивном со-

вершенствовании. 

Организованные нами исследования по сформулированной теме 

осуществлялись следующими методами: 

1. Освещение исторических аспектов развития настольного тен-

ниса вообще и в Республике Молдова в частности, а также теоретиче-

ское изучение и анализ научных литературных источников ведущих 

учѐных в области физиологии, педагогики, психологии и детско–

юношеской спортивной тренировки, с последующим обобщением по-

лученной информации; 

2.  Педагогические наблюдения осуществлялись за спортсмен-

ками, начиная с возраста 7 – 8 лет, как начинающих, так и уже устой-

чиво занимающихся настольным теннисом, за их физическим развити-

ем, двигательным потенциалом, за существующим отбором спортсме-

нов, а также за учебно–тренировочным процессом начального этапа 

спортивной подготовки; 

3.  Педагогический эксперимент. Предполагалось проведение 

констатирующего и формирующего эксперимента для научной разра-

ботки и обоснования современных критериев отбора и доказательства 

их эффективности;  

4.  Метод контрольных испытаний предполагал тестирование и 

оценку развития основных и специальных психодвигательных способ-

ностей у детей различных возрастных групп, занимающихся настоль-

ным теннисом со спортивной направленностью; 

5.  Методы математико – статистической обработки результатов 

экспериментов применялись для изучения и обработки полученного 

статистического материала по основным статистическим характери-

стикам, с последующим корреляционным и сравнительным анализом 

по t – критерию Стьюдента. 
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Обеспечение оптимальной функциональности анализаторных си-

стем организма теннисисток в режиме активного учебно–

тренировочного процесса 

Вполне естественно, что для решения такой сложной задачи, как 

многолетняя подготовка высококвалифицированных спортсменок по 

настольному теннису, необходим системный медицинский контроль 

возрастной функциональности всех систем их организма, как общий, 

так и специализированный.  

Так, общий контроль должен проводиться один раз в тренировоч-

ный год в специализированных медицинских учреждениях – физкуль-

турных диспансерах. Но, к большому сожалению, в настоящее время 

эти учреждения прекратили свое существование, и медицинский 

осмотр осуществляется в поликлиниках по месту жительства спортс-

менок. Дополнительный специализированный медицинский контроль 

является профилактическим и ориентируется в основном на двига-

тельную сферу теннисисток и состояние функциональности анализа-

торных систем их организма.  

Среди анализаторных систем особенно необходимо выделить зри-

тельную функцию организма теннисисток, функциональная нормаль-

ность которой обеспечивает их успешность в напряжѐнном подготови-

тельном и игровом процессе.  

Особенно необходимо подчеркнуть важность экспресс – контроля 

зрительной функции теннисисток в учебно – тренировочном процессе, 

которая отражает степень их двигательного утомления (переутомле-

ния) и которая наиболее информативно контролируется эффективны-

ми инструментальными средствами и методами срочной диагностики [13, 14].  

Способ определения утомления человека оптическими методами 

известен давно. В то же время, оригинальным методом определения 

утомления человека является измерение критической частоты слияния 

световых мельканий, воспринимаемых поочередно его глазами. 

Нами был сконструирован, в условиях ГУФВС, электронный при-

бор для определения двигательного утомления спортсмена, позволя-

ющий измерить частоту слияния световых мельканий, воспринимае-

мых поочередно его глазами.  

Этот прибор с аббревиатурным названием ПКУЗ–1 (Рисунок 1) 

позволяет определить не только степень двигательного утомления 

спортсмена (через КЧСМ – коэффициент частоты световых мелька-

ний), но и состояние его зрительной функции, которая связана с утом-

лением зрительного анализатора от интенсивного тренировочного 

процесса спортсменок в настольном теннисе.  
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Рис. 1. Внешний вид электронного прибора ПКЗУ–1, диагно-

стирующего функциональность зрительного анализатора и двига-

тельную утомляемость у теннисистов 

Этот вопрос важен и потому, что многолетняя спортивная подго-

товка спортсменок в настольном теннисе предусматривает на 3–ем и 

последующих (до 8 этапов) годовых этапах, трѐх и четырѐхразовые 

тренировки в день с интенсивным двигательно – техническим совер-

шенствованием, при которых возможны как чисто двигательные, так и 

зрительные утомления и переутомления, и которые без соответствую-

щего контроля влекут за собой негативные функциональные послед-

ствия.  

Степень двигательного утомления теннисисток определяется по 

асимметрии показателей левого и правого глаза.  

При этом из двух показаний частот высчитывается их разность и 

по полученной асимметрии определяется степень утомления спортс-

менки. Мы экспериментально разработали критические показатели 

асимметрии для определения качественного уровня двигательной 

утомляемости спортсменок по настольному теннису, которые пред-

ставлены в Таблице 1.  

Как видно из Таблицы 1, начальная степень утомления начинается 

после 2 – х часов интенсивной тренировочной деятельности спортс-

менки и особенно тогда, когда решаются задачи формирования основ-

ных двигательных качеств спортсменок: силы, скоростно – силовых 

способностей, силовой выносливости. При этом, средняя степень 

утомляемости теннисисток начинается после трѐх академических ча-

сов (в пределах 140 мин.) их непрерывной тренировочной работы, ко-

торая еще допустима. 
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Таблица 1 

Показатели КЧСМ для спортсменок–теннисисток, в зависимости от 

длительности интенсивного тренировочного процесса 

 

 

Среди всех систем организма спортсменки по настольному тенни-

су необходимо выделить систему анализаторов, в которой ведущее 

место для формирования технического совершенства игры, занимает 

зрительный анализатор.  

Этот анализатор, в сочетании с вестибулярным аппаратом, мы-

шечной проприорецепцией и аналитической системой обеспечивает 

спортсменке своевременную игровую реакцию, необходимые переме-

щения игрока для удобства нападения и защиты, пространственно–

динамическую ориентацию и устойчивость в сложно–

координационных движениях [1]. К большому сожалению, функцио-

нальности зрительного анализатора спортсменок в настольном теннисе 

уделяется, на наш взгляд, недостаточно внимания, ввиду того, что ос-

новным игровым приоритетом тренера и спортсмена является, в боль-

шинстве случаев, результат любой «ценой».  

И, наверное, в этом тоже имеется свой смысл, но нам представля-

ется неверным такой подход, когда причинно – следственные отноше-

ния меняются местами и противоречат друг другу. Отсюда и соответ-

ствующий результат, который влечет за собой взбудораженный поиск 

причин, которых «уничтожило» следствие и неоправданная трата вре-

мени на необоснованную (ложную) технико – тактическую подготови-

тельную коррекцию спортсменки – теннисистки, что приводит к преж-

девременной «ломке» динамического стереотипа со всеми вытекаю-

щими последствиями [1, 11].  

Объект и 

направлен

ность 

измерения  

КЧСМ и часы тренировок 

Начало 

трениро

вки 

После 

2–х 

часов 

Посл

е 3–х 

часов 

После 4––

х 

часов 

После 5–6 

часов 

Левый глаз  44,00 42,00 38,00 34,00 32,00 

Правый глаз  

 

45,80 42,70 38,60 34,50 32,20 

Асимметрия 1,80 0,70 0,60 0,50 0,20 

Степень 

утомления 
― Началь

ная 

Сред

няя 
Пред–

максимал

ьная 

Максимал

ьная 
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В Таблице 2 представлены экспериментально выведенные нами 

частотные показатели красного и зелѐного световых мельканий, когда 

для правого и левого глаза теннисистки они становятся слитны.  

Как видно из Таблицы 2, при красном свете светодиода частота 

слитного мелькания для нормального функционирования зрительного 

анализатора теннисистки составляет 40 – 42 герца, а для зелѐного света 

несколько больше в силу особенностей цветовых восприятий глаза – 

до 42 – 45 герц.  

В то же время, нижний предел частоты слитного светового мель-

кания для красного света составляет от 35 до 30 герц и ниже, а зелѐно-

го от 37 до 33 герц, что свидетельствует о чрезмерной усталости зри-

тельного анализатора испытуемой спортсменки и является поводом 

для профилактического обращения к врачу окулисту с переведением 

спортсменки на временный (щадящий) индивидуальный график спор-

тивного совершенствования. 

Таблица 2 

Ориентировочные частотные показатели красного и зелѐного световых 

мельканий, когда для правого и левого глаза спортсменки они стано-

вятся слитны 

 

Объект и направленность 

измерения 

 

 

Красный свет 

 

Зеленый свет 

 
Первый глаз (левый) 

 

 

40–42 гц 

 

 

42–45 гц 

 

 

Второй глаз (правый) 

 

 

 

 

 

 

 

40–42 гц 

 

 

42–45 гц 

 

 

Нижний предел частоты, 

при которой следует обра-

титься к специалисту–

офтальмологу 

35–30 гц 37–33 гц 

 

Таким образом, предлагаемый метод позволит тренеру оперативно 

исследовать степень двигательного утомления спортсменок по 

настольному теннису и оптимально спроектировать тренировочный 

процесс, для предупреждения около предельной их утомляемости без 

снижения эффективности тренировочной работы.  

Предлагаемый метод оптической профилактической диагностики 

двигательного утомления и тренировочной перегрузки зрительного 

анализатора разработан для возраста спортсменок теннисисток от 8 до 

15 лет и применим для обоих полов спортсменов. 

Изучение морфологических признаков теннисисток 
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В литературных источниках все чаще активизируется мысль учѐ-

ных и специалистов – практиков о важности лонгитудинальных 

наблюдений по влиянию некоторых морфологических признаков тен-

нисисток на их успешность овладения спортивным мастерством [6, 9, 

10, 13, 14].  

Этот процесс наблюдается и сильно заметен по весо – ростовым 

отношениям у развивающегося организма спортсменок, которые и 

предопределяют их дальнейшие успехи в настольном теннисе.  

В то же время, весо–ростовой критерий физического развития тен-

нисисток, являясь относительно простым, имеет достаточно весомую 

информативность прогностического характера на подготовительную 

успешность [6, 7, 10].  

При этом действительное (настоящее), состояние физического раз-

вития спортсменок можно определить по их росту и весу, а точнее че-

рез отношение веса ребѐнка к его росту через общеизвестный Индекс 

Массы Тела (ИМТ) или «индекс Кетле», который имеет ряд возраст-

ных, количественно выраженных градаций и рассчитывается по фор-

муле: 

BMI = m/h
2
х100, 

где: m – вес в кг, h – рост в сантиметрах, BMI – индекс Кетле 

Представленный метод признан во всѐм мире специалистами в об-

ласти спортивной медицины, которые утверждают, что если масса тела 

ребѐнка выше нормы, то его организм не может функционировать 

нормально и спортивно – двигательное развитие не будет столь про-

грессивным, как бы этого хотелось.  

В то же время, если индекс Кетле ниже нормы, то вероятно разви-

тие в организме дистрофических процессов, которые так же крайне 

негативно влияют на развитие организма в целом.  

Таким образом, тренеру необходимо постоянно на практических 

занятиях наблюдать за внешним состоянием спортсменок и один раз в 

месяц проверять их весо – ростовое соотношение.  

Этот процесс должен контролироваться на всех этапах многолет-

ней спортивной подготовки. При этом необходимо ориентироваться на 

показатель индекса Кетле от 0,21 до 0,25.  

Взаимообусловленность среднего показателя индекса Кетле роди-

телей с индексом Кетле детей отражалась через специально разрабо-

танный сопрягаемый критерий, названный коэффициентом сопряжѐн-

ности, который вычислялся по формуле: 
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В результате математической обработки, коэффициент сопряжѐн-

ности (Кс) получил следующие пределы: 

– если Кс=1,28 и меньше, то ребѐнок может быть негативно свя-

зан с наследственностью и, возможно, в будущем может наблюдаться 

излишек массы тела к собственному росту; 

– если Кс=1,29–1,68, то ребѐнок оптимально связан с наслед-

ственностью по весо–ростовым признакам; 

– если Кс=1,69 и больше, то ребѐнок может быть негативно свя-

зан с наследственностью и возможно, в будущем может наблюдаться 

недостаток массы тела к собственному росту. 

Таким образом, при начальном спортивном отборе детей 7 – 8 лет 

для настольного тенниса необходимо учитывать их непосредственное 

морфологическое состояние и наследственные морфологические при-

знаки, которые с определѐнной доверительной и прогностической ве-

роятностью будут способствовать дальнейшему устойчивому спортив-

ному совершенствованию в этом виде спорта. 

Более того, также важно относиться к контролю и наблюдению за 

изменениями морфологического состояния теннисисток и при меж-

этапном (отборе) переводе спортсменок из группы начальной спор-

тивной подготовки в группы спортивного совершенствования. 

Изучение интеллектуального потенциала наблюдаемых тенни-

систок 

Настольный теннис, как сложно – динамичная спортивная игра, 

для получения спортивного успеха требует от теннисисток не только 

двигательного совершенства, но и должного интеллектуального про-

явления в скоротечных технико – тактических ситуациях [5, 14].  

Именно поэтому, мы считаем крайне важным, изучение и совер-

шенствование интеллектуальных способностей, как начинающих, так 

и опытных теннисисток.  

При этом, для комплексно – активного двигательного совершен-

ствования девочек в настольном теннисе особенно необходимы такие 

основные и взаимообусловленные когнитивные компоненты, как 

«внимание», «восприятие», «память», мышление» и «воображение», 

Средний индекс Кетле
родителей (отец+мать) /2

 Кс (коэффициент сопряженности)
Индекс Кетле 
наблюдаемого ребенка
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позволяющие теннисисткам быть успешными во всех видах трениро-

вочного и соревновательного проявления [9, 10, 12].  

Особенно это актуально при непредвиденных обстоятельствах 

сложно формируемой игры с неизвестным соперником.  

То есть, теннисистка должна обладать достаточным возрастным 

интеллектуальным координационно – двигательным потенциалом.  

Поэтому, мы считаем, что применяемые средства и методы спор-

тивно – технического развития теннисисток должны иметь и интеллек-

туальную направленность для совершенствования их когнитивных 

способностей.  

При этом, мы также считаем, что ведущим когнитивным компо-

нентом теннисисток различного спортивного уровня является «внима-

ние», концентрация которого предопределяет активизацию других 

когнитивных компонентов: восприятия, памяти, мышления и вообра-

жения (творчества). Мы также считаем, что именно устойчивость и 

концентрация «внимания» может включить аналитические способно-

сти теннисисток для принятия возможных и срочных двигательных 

решений в соответствии с игровой ситуацией. 

Так, нами с теннисистками различного возрастного уровня и спор-

тивной квалификации был применѐн буквенный текст корректурной 

пробы Бурдона – Анфимова (с общим количеством букв русского ал-

фавита – 2000), в разнообразном сочетании, которые теннисистка 

должна просмотреть за 10 мин. и при этом подчеркнуть заданные бук-

вы различной графики: к примеру К и Р.  

Полученные результаты обрабатывались соответствующим обра-

зом, интегрировались в специальные таблицы, по которым количе-

ственно и качественно оценивалась устойчивость внимания наблюда-

емых теннисисток. 

В Таблице 3 мы приводим необходимые интегрированные данные 

устойчивости внимания теннисисток, в различных этапах спортивной 

подготовки, определяемые с помощью корректурной пробы Бурдона – 

Анфимова.  

Как видно из Таблицы 3, на уровне начального спортивного отбора 

девочек в настольный теннис, в силу их возрастных особенностей раз-

вития, показатель устойчивости внимания допускается как «низкий», с 

учѐтом того, что их начальный функциональный и двигательно – раз-

вивающий уровень, как правило, ещѐ недостаточен, и в последующих 

тренировочных занятиях он будет совершенствоваться и возрастать.  

Дальше, к концу первого, второго и третьего года спортивной под-

готовки уровень устойчивости внимания теннисисток количественно 

повышается, но качественно еще остается низким.  
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В то же время, к концу третьего года уровень устойчивости вни-

мания также количественно повышается и по качеству достигает уров-

ня «ниже среднего». По окончании четвѐртого этапа спортивной под-

готовки, теннисистки должны уже иметь «средний уровень» устойчи-

вости игрового внимания, что позволит им быть успешными в сорев-

новательных баталиях и выполнить классификационные требования.  

Особо значим уровень устойчивости внимания для теннисисток на 

последующих этапах своего спортивного совершенствования, то есть 

на пятом, шестом, седьмом и восьмом подготовительных этапах, где 

теннисистки должны показать все возрастающий уровень развития и 

состояния этого когнитивного качества для обеспечения успехов на 

международных соревнованиях и достижения желаемых званий.
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Таблица 3.  

Показатели допустимо – необходимого количественного и  

качественного состояния устойчивости внимания у теннисисток в различные периоды многолетней спортивной 

подготовки 

 
Оценки Начальный 

отбор 

1–й этап 2–й этап 3–й этап 4–й этап 5–й этап 6–й этап 7–й этап 8–й этап 

Количественная оценка 
устойчивости внимания 

теннисисток (баллы) 

До 2–х 
От 2–х 

до 3–х 

От 2–х 

до 3–х 

От 4–х до 

7–ми 

От 8–ми 

до 11–ти 

От 12–ти 

до 15–ти 

От 16–ти 

до 19–ти 

От 16–ти 

до 19–ти 

От 16–ти 

до 19–ти 

Качественный уровень 
устойчивости внимания 

теннисисток 

 

 

 

 

Низкий 
уровень 

Низкий 
уровень 

Низкий 
уровень 

Ниже 

среднего 

уровня 

Средний 
уровень 

Выше 

среднего 

уровня 

Высокий 
уровень 

Высокий 
уровень 

Высокий 
уровень 
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Выводы. 

1. В процессе анализа и оценки динамики количественных ха-

рактеристик структурных факторов подготовки высококвалифициро-

ванных спортсменок, характеризующих посредством оптимального 

выбора тренировочных воздействий, сформировался психолого – педа-

гогический и методический инструментарий (система методов), реле-

вантный задачам исследования в психологическом, педагогическом, 

экспериментальном и методическом плане. 

2. Анализ особенностей функционирования женского организма, 

вообще, и во время спортивной тренировки, в частности, позволил 

заключить, что этот процесс необходимо строить исходя из этих осо-

бенностей, в том числе с учѐтом фаз менструального цикла.  

3. Для получения объективных данных констатирующего экспе-

римента необходимо было изучить и установить взаимосвязь тех фак-

торов, которые влияют как на эффективность тренировочного процес-

са, так и на конечный спортивный результат.  

4. В этом контексте, выявленные механизмы оказывают влияние 

на формирование различных качеств и умений теннисисток, выступа-

ют в нашем исследовании в качестве теоретических предпосылок для 

обоснования общей концепции многолетней подготовки теннисисток 

высокого уровня, посредством оптимального выбора тренировочных 

воздействий.  
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ВОПРОСЫ ВНЕДРЕНИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА КАК  

ЭЛЕКТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

В ВУЗАХ ТЕХНИЧЕСКОГО ПРОФИЛЯ  
 

 

Аннотация. Материал представленного исследования посвящен 

результатам внедрения лыжного спорта в качестве элективной дис-

циплины по физической культуре.  

Актуальность исследования заключается в необходимости поиска 

средств повышения уровня кондиций и состояния здоровья 

современного студенчества. Лыжный спорт является эффективным 

средством совершенствования уровня физической подготовленности и 

укрепления здоровья.  

Так же лыжный спорт является прикладным видом спорта.  

Соответственно использованию лыжного спорта как 

составляющей рабочей программы по физической культуре посвящено 

достаточно много работ, но использования лыжного спорта как 

элективной дисциплины по физической культуре рассмотрено не 

достаточно. 
Представленные результаты исследования могут быть 

использованы при организации элективного курса по физической 

культуре в высших учебных заведениях. 
Ключевые слова: студенты, лыжный спорт, интерес студентов, 

элективный курс по физической культуре, состояние физической 

подготовленности и здоровья. 
 

Цель исследования. Исследовать вопросы внедрения элективной 

дисциплины «Лыжный спорт» в элективный курс по физической 

культуре в высших учебных заведениях технического профиля. 
Студенты технического профиля часто сталкиваются с большим 

количеством теоретических и практических заданий по математике, 

физике, программированию и другим учебным дисциплинам. Они про-

водят много времени за выполнением лабораторных работ, практик и 

исследований, используют специальное оборудование, программное и 

аппаратное обеспечение [1, 2, 6]. 
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Учитывая это, студенты в процессе учебной деятельности ис-

пытывают значительное давление и стресс, связанные с необходимо-

стью выполнения многих задач, зачастую реализуемых в условиях 

ограниченного времени. Проблема стрессов усугубляется в процессе 

зачетной и экзаменационной сессий, что является – распространенной 

проблемой, с которой сталкивается большинство студентов.  

Зачетная и экзаменационная сессии связана с моментом 

неопределенности, какой вопрос попадется, сдам или не сдам, что 

может вызывать у студентов чувства тревоги, неуверенности в своих 

силах и страха перед провалом [1, 2]. 
Основные факторы, вызывающие стресс у студентов во время сес-

сии, могут быть следующими: 
1. нехватка времени на подготовку к экзаменам и сдачу зачетов;  

2. недостаточная подготовка, из–за которой студенты не чув-

ствуют уверенности в своих знаниях;  

3. страх перед провалом и неудачей, который усиливается соци-

альным давлением и ожиданиями окружающих;  

4. неопределенность в будущем, связанная с перспективами 

трудоустройства и дальнейшей карьерой. 

Ряд авторов [1, 2, 3, 4, 5, 6] указывают на положительное 

воздействие циклических видов спорта, к которым относится и 

лыжный спорт, которые оказывают позитивное влияние на состояние 

физических кондиций и здоровья.  

Например, исследования [1, 2, 3, 4, 5, 6] показывают, что занятия 

циклическими видами спорта улучшают функцию сердечно – 

сосудистой системы, повышает уровень выносливости, снижает риск 

развития болезней кардио системы. 
В процессе занятий лыжным спортом оптимизируется уровень 

холестерина и глюкозы в крови, улучшают качество сна, повышают 

иммунитет и способствуют снижению веса [1, 2, 3, 4, 5, 6]. 
Результаты исследований ряда авторов [1, 2, 3, 4] позволяют 

утверждать, что лыжный спорт оказывает положительное влияние на 

здоровье. Исследования [1, 2, 4] показывают, что лыжный спорт 

является эффективным средством для укрепления сердечно–

сосудистой системы, улучшения функции дыхательной системы, 

ускорения обмена веществ, а также повышения уровня физической 

выносливости.  

Кроме того, лыжный спорт помогает уменьшить стресс и улучшить 

психологическое состояние [1, 2, 3, 4]. 
Лыжный спорт является эффективным видом спорта в 

совершенствовании основных физических качеств.  
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Так специалисты в сфере физической культуры и спорта [1, 2, 5, 6] 

подчеркивают, что лыжный спорт эффективен в развитии физических 

качеств, таких как: общей выносливости, силовой выносливости, 

гибкости, координации и равновесия, развития скоростно – силовых 

качеств.  
Не менее важным является и факторы снижающих интерес к 

лыжному спорту.  

На основе данных авторов [1, 2, 3, 6] можно сделать вывод, что 

студенты относятся к занятиям лыжным спортом в целом 

положительно, но такие факторы, как, финансовые затраты на 

приобретение инвентаря и формы, и отсутствие опыта занятий 

лыжным спортом в школе снижают интерес к занятиям данным видом 

спорта, необходимость наличия мест хранения лыжного инвентаря. 
В начале учебного года студенты выбирают вид спорта элективно-

го курса по физической культуре.  

В ходе опроса студентам 3 курса был задан вопрос «Хотят ли они 

заниматься лыжным спортом». 

Распределение ответов представлено на рисунке 1. 

 

 
 

Рис.1 Распределение ответов студентов на вопрос  

«Хотят ли они заниматься лыжным спортом» 
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Так же в начале учебного года для выявления факторов 

снижающих интерес к лыжному спорту был проведен опрос.  

Результат опроса представлен на рисунке 2. 

 
 

Рис. 2. Факторы снижающие интерес к занятиям лыжным спортом. 
 

В ходе исследования выявлено оздоровительное воздействие 

лыжного спорта, что необходимо использовать для оздоровления 

современного студенчества. Так же в результате анализа данных 

различных авторов выявлена положительная тенденция в увеличении 

студентов с отклонениями в состоянии здоровья.  

Так же выявлены факторы снижающие интерес к занятиям 

лыжным спортом, которые необходимо учитывать при организации 

учебного процесса по разделу рабочей программы «Лыжный спорт».  

Лыжный спорт имеет не только оздоровительное воздействие и 

эффективен в воспитании физических качеств, но так же имеет и 

прикладной характер, что необходимо в целом списке трудовой 

деятельности, в том числе и защите государства.  

Необходимо активизировать работу по популяризации лыжного 

спорта среди студентов. 
В результате исследования автор пришла к следующим выводам: 
 лыжный спорт оказывает оздоровительное воздействие; 
 лыжный спорт эффективен как средство воспитания 

физических качеств; 
 занятия лыжным спортом вызывают интерес у студентов; 



 

243 

 

 в учебных заведениях необходимо обеспечить необходимым 

инвентарем, для занятий лыжным спортом; 
 необходим специалист обеспечивающий обслуживание 

лыжного инвентаря; 
 необходимо место хранения лыжного инвентаря (лыжная 

база); 
 так как необходимо подготовить лыжи к занятиям, надлежит 

обеспечить расходными материалами учебный процесс по лыжному 

спорту; 
 лыжный спорт должен быть обязательным разделом рабочей 

программы в высшем учебном заведении. 
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ОБУЧЕНИЕ ЭЛЕМЕНТАМ ТЕХНИКИ САМБО ДЕТЕЙ  

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА С ПРИМЕНЕНИЕМ 

БЛОЧНО – МОДУЛЬНОЙ СИСТЕМЫ 

 

Аннотация. В данной статье представлен анализ литературных 

источников по теме обучения с помощью блочного метода. Рассмат-

ривались не только работы, связанные с единоборствами или со 

спортом, во внимание брались также блочные методики обучения в 

педагогике в целом (например, обучение грамотности учащихся 5 

класса с помощью блочного метода обучения). Самбо становится все 

более и более популярным среди молодого поколения.  

Для повышения уровня технической подготовленности молодых 

самбистов необходим поиск новых методик обучения приемам самбо.  

Блочный метод обучения позволяет систематизировать всю тех-

нику самбо, как в стойке, так и в положении лежа, на определенные 

блоки и обучать самбистов отдельным двигательным элементам, 

которые потом войдут в основу техники.  

Это поможет грамотно и последовательно усваивать материал 

в ходе тренировки. Блоки можно составить исходя из направления 

броска, от уровня сложности выполнения приема, захватов и тд.  

Данное исследование необходимо для дальнейшего составления но-

вых методик технической подготовки самбистов на этапе начальной 

подготовки. 
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Ключевые слова: самбо, методика, дошкольный возраст, трени-

ровочный процесс, спорт 

 

Введение. Самбо становится популярным видом спорта среди 

подрастающего поколения. В связи с этим возникает необходимость 

специализированной методики обучения детей техники самбо. На се-

годняшний день тренеры используют методику для более старшего 

возраста, что может повлиять на степень освоения техники в худшую 

сторону.  

Методы и организация исследования. Для получения актуаль-

ной информации о необходимости проведения занятий с элементами 

самбо был проведен анкетный опрос на платформе Google формы.  

В опросе приняли участие 52 тренера по самбо: 3,2% – Заслужен-

ные тренеры России, 22,6% – тренеры высшей категории, 74,1% – тре-

неры 1,2 и 3 категории. 90,3% респондентов имеют высшее спортивное 

или педагогическое образование. Респондентам была предложена ан-

кета из 30 вопросов, касающихся обучению элементам техники самбо 

детей дошкольного возраста.  

Результаты исследования и их обсуждение. Для обучения детей 

дошкольного возраста необходимо учитывать несколько важных па-

раметров. Сенситивный период развития физических качеств играет 

важную роль в скорости освоения технических элементов самбо.  

Для детей 6 – 7 лет необходимо делать упор на развитие гибкости 

и простых координаций, следует исключить обучение сложнокоорди-

национным движениям. Немаловажным фактором при занятиях с 

детьми является выбор методов обучения.  

Игровой и соревновательный методы, по мнению респондентов, 

являются наиболее эффективными.  

Результаты опроса показали, что тема исследования актуальна, так 

как 45,2 % респондентов работают с детьми 6 – 7 лет, а 58,1% считают, 

что обучать элементам самбо можно уже с 6 – 7 лет.  

Также были определены следующие особенности, по мнению ре-

спондентов: занятия следует проводить 2 раза в неделю по 45 минут, 

исключить сложнокоординационные приемы, броски с поворотом ту-

ловища и с отрывом от земли и учебно – тренировочные схватки, 

большую часть техники изучать в положении лежа. 

Цель исследования – сравнить блочные системы обучение из дру-

гих сфер педагогики и выбрать наиболее подходящие для обучения 

техническим элементам в самбо. 



 

246 

 

В ходе анализа научно – методической литературы было выяснено, 

что блочно – модульный метод обучения широко используется школах 

и вузах при изучении нового материала.  

Данный метод используют при обучении орфографической гра-

мотности, при формировании понятий о здоровом образе жизни у 

школьников.  

В самбо блочный метод практически не используется. Н.А. Нови-

ков в своей работе описал методику обучения приемам самбо в поло-

жении лежа, применяя блочно–модульную систему обучения [1].  

В данной работе каждому действию в положении лежа был при-

своен свой номер, из которого в дальнейшем складывался прием. Но-

мера можно было менять в разном порядке и получать новые приемы.  

Данный метод является эффективным, так как его можно подстра-

ивать под каждого борца. 

Исходя из анализа методик обучения приемам техники самбо, 

нами было выделены следующие способы: 

 

 
 

Рисунок 1 – Способы обучения техники самбо. 

 

Первый способ представлен в работе Е.М. Чумакова «100 уроков 

самбо» [5]. Данный способ очень прост в освоении и использовании, 

ведь все занятия расписаны последовательно.  

Но, этот способ не является универсальным и его нельзя подстро-

ить под отдельного спортсмена с учетом его индивидуальных особен-

ностей.  

Способы обучения 

техники самбо 

Поурочный 

план заня-

тий 

Пример: 

Чумаков Е.М.  

«100 уроков 

самбо» 

Теоретиче-

ский 

Пример:  

Купцов А.П. 

«Спортивная 

борьба» 

Блочно-модульная си-

стема обучения 

Пример: Новиков Н.А.  

«Информационное обес-

печение диалоговой авто-

матизированной обучаю-

щей системы для борьбы 

самбо» 
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Преимуществом второго способа обучения техники самбо является 

то, что он в полной мере охватывает всю технику самбо.  

Однако не все тренеры способны грамотно и последовательно по-

добрать материал для обучения, что способствует снижению уровня 

технической подготовленности самбистов.  

Третий способ, по нашему мнению, является универсальным, так 

как с помощью блоков можно подстраивать материал под каждого 

спортсмена, время освоения новой техники уменьшится, ведь спортс-

мен, при изучении новых приемов, будет уже владеть некоторыми 

движениями, необходимых для нового приема. 

В ходе исследования мы проанализировали технику самбо, по 

классификации Е.М. Чумакова[5], с целью поиска похожих двигатель-

ных действий при исполнении приемов, для дальнейшего создания 

«блоков» из которых можно будет «собрать» прием. 

 

Выводы. Согласно Федеральному стандарту по самбо этап 

начальной подготовки начинается с 10–12 лет, но некоторые базовые 

элементы техники можно начинать закладывать с более раннего воз-

раста. Учитывая мнение и опыт респондентов можно сделать вывод о 

том, что при использовании специализированной методики и учитывая 

возрастные особенности обучать с 6 лет.  

В ходе исследования были выявлены следующие особенности: за-

нятие проводятся 2 раза в неделю по 45 минут, использовать игровой и 

соревновательный метод, исключить сложнокоординационные приемы 

и обучать, преимущественно в положении лежа. Проведение исследо-

вания подтвердило целесообразность проведения занятий офп с эле-

ментами самбо для детей дошкольного возраста. 

В ходе анализа научно–методической литературы было выявлено, 

что блочно–модульное обучение активно применяется в школах и ву-

зах, и является очень эффективным. В спорте, а в частности в самбо, 

данный метод слабо развит и редко применяется, так как нет последо-

вательной методики обучения приѐмам с применением блочно–

модульной системы.  

Нами было выделено 3 способа обучения техники самбо: поуроч-

ная программа, теоретический и блочно–модульный.  

По нашему мнению, блочно–модульный способ обучения является 

универсальным и простым в освоении. Также наши была определена 

взаимосвязь приемов самбо в стойке между собой. Это помогло нам 

выявить схожие черты выполнения техники, что необходимо для даль-

нейшего создания методики.  
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УПРАВЛЕНЧЕСКИХ И УМСТВЕННЫХ КАЧЕСТВ 

 

Аннотация. Данная статья показывает постоянную значимость 

физической энергии человека с интеллектуальной недостаточностью, 

как фундамента коррекции его моторных, управленческих и умствен-

ных качеств; даны основные принципы реабилитации; рассматрива-

ется возможность увеличения адаптационных возможностей орга-

низмов таких людей и совершенствования мышечной активности и 

умственной деятельности. 

Ключевые слова: физическая энергия, человек, люди, здоровье, ин-

теллект, недостаточность, коррекция, оздоровительная физическая 

культура, реабилитация, футбол, психомоторное состояние. 

 

Введние. В период отрочества физическое воспитание должно 

быть направлено на укрепление здоровья, закаливание, содействие 

гармоническому физическому развитию и совершенствованию функ-

ций нервной, сердечно–сосудистой, двигательной и других систем ор-

ганизма, на формирование правильной осанки, позы и ходьбы. 

Анализ физиологических особенностей развития людей с интел-

лектуальной неполноценностью и отклонениями психомоторного со-

стояния (ПМС) показывает непреходящую значимость физической 

энергии человека, как фундамента коррекции его моторных, управлен-

ческих и умственных качеств. 

Как справедливо отмечает В.С. Дмитриев, «совершенствование 
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физической активности адаптанта, обучение моторным навыкам и по-

вышение уровня его тренированности не самоцель, а является только 

одним из составляющих искомого результата, включающего надежды, 

отношение и деятельность, а также получение положительных эмоций 

в процессе обучения и тренировок» [1], что особенно важно при заня-

тии, например, футболом для всех, не только детей. При этом процесс 

адаптации является центральным и наиболее важным, гибко подстраи-

ваясь под реальные возможности человека с отклонениями ПМС, по-

могает таким людям адаптироваться к окружающим условиям. 

Для увеличения адаптационных возможностей организмов этих 

людей и совершенствования мышечной активности и умственной дея-

тельности необходимо обучение компенсаторным приемам: различные 

системы автономных упражнений и специализированных упражнений 

при занятии, которые требуют максимальную физическую энергию, 

например, футболом; использование механотерапии, специальных эр-

гонометрических приспособлений, групповой и индивидуальной тре-

нажерной гимнастики.  

Тренажеры и приспособления дают возможность обеспечить для 

людей с отклонениями ПМС: простоту эксплуатации; относительную 

безопасность; возможность индивидуального строгого дозирования 

нагрузки; избирательное воздействие на различные группы мышц; 

возможность эффективно развивать основные физические качества: 

силу, быстроту, гибкость, ловкость, координацию и другие качества; 

возможность выполнения упражнений при ослабленной координации 

и пространственной ориентации (но намеченным траекториям движе-

ний); возможность избежать столкновений, чрезмерных перемещений, 

резких движений и других несанкционированных действий, недопу-

стимых при работе с такими людьми. 

Методическое обеспечение лечебно–коррекционного и воспита-

тельного процесса основывается на обязательности комплексного уче-

та негативных проявлений, на вариативном использовании реабилита-

ционных средств и эффективных методов ведения занятий (индивиду-

ально – групповом, "однородной группы" в составе 3–7 занимающих-

ся), а также с использованием кольцевой тренировки и повторно–

кольцевого построения занятий футболом. 

Большое значение в проведении занятий имеет комплексный под-

ход – специальные методы тренировки при занятии футболом, кото-

рые более подробно описаны в моей диссертации: Коррекция психо-

моторного состояния учащихся 10 – 12 лет с отклонениями в умствен-

ном развитии средствами футбола [2], должны сочетаться с использо-

ванием тренажеров, плавания, игровых элементов, элементов психоте-
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рапии, особенно перед соревнованиями таких людей с диагнозом 

«олигофрения» с командами здоровых людей.  

Задача тренера, преподавателя состоит в том, чтобы путем пра-

вильного подбора упражнений, искренней доброжелательности и тер-

пимости привести людей, детей–реабилитантов в состояния веры в 

свои силы.  

Среди основных принципов реабилитации большинство специали-

стов выделяют:  

а) возможно более раннее начало, целенаправленность и непре-

рывность реабилитации;  

б) комплексный характер реабилитации – с привлечением меди-

цинских работников различного профиля, специалистов по оздорови-

тельной физической культуре, социальной и коррекционной педагоги-

ке, по социальному обеспечению;  

в) индивидуальность и адресность системы реабилитационных ме-

роприятий;  

г) сочетание двигательного и интеллектуального развития ум-

ственно отсталых детей с отклонениями ПМС;  

д) самостоятельность деятельности ребенка, взрослого. Вся систе-

ма, все навыки и умения, каждое упражнение и действие отрабатыва-

ются с человеком и самим человеком;  

е) мотивационный аспект, в том числе, внедрение игровых мето-

дов, в связи, с чем футбол имеет крайне высокое соответствие этому 

принципу. 

Физическая культура – уникальный предмет учебно – воспита-

тельного цикла, который должен быть направлен не только на физиче-

ское развитие людей с интеллектуальной недостаточностью, но и на 

развитие его моторных, управленческих способностей и важнейших 

психических функций, на понимание процессов жизнедеятельности 

организма и умственных качеств.  

При этом в практике школ – интернатов и других учреждений, ра-

ботающих с такими людьми, должны соблюдаться следующие поло-

жения: – возможно более полное развитие природных задатков ум-

ственно отсталого ребѐнка с отклонениями ПМС при соблюдении за-

конов природы и коррекционной педагогики; – систематическая пас-

портизация здоровья, физического развития, коэффициент интелли-

гентности этих людей; – методы коррекции средствами физической 

культуры должны базироваться на принципах гигиены, возрастной 

физиологии, теории и методики физического воспитания, обеспечива-

ющих адаптивную, оздоровительную и развивающую направленность 

занятий. 
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Для правильного подбора физических упражнений и других 

средств физической культуры с целью развития физических качеств, 

укрепления здоровья и обеспечения совершенствования адаптации 

детей с умственными и физическими ограничениями необходим по-

стоянный медицинский контроль и педагогическое наблюдение, ква-

лифицированное определение показаний и противопоказаний к заня-

тиям физическими упражнениями и спортом. Систематические заня-

тия физическими упражнениями способствуют укреплению здоровья 

умственно отсталых детей с отклонениями ПМС путем улучшения 

деятельности сердечно–сосудистой системы, органов дыхания, пище-

варения, обмена веществ, повышения устойчивости организма к дей-

ствию простудного фактора. 

Для оценки эффективности средств оздоровительной физической 

культуры применяют 3 группы показателей: – показатели физического 

развития (масса тела, соотношение мышечной и жировой массы, 

окружность грудной клетки, динамометрия ручная и становая, жиз-

ненная емкость легких); – показатели физической подготовленности 

(подтягивание на турнике или отжимание от пола, прыжок в длину с 

места, бросок набивного медицинского мяча, скорость бега); – показа-

тели функционального состояния организма адаптанта (время задерж-

ки дыхания, клино–ортостатическая проба, общая физическая работо-

способность). 

В футболе существуют свои собственные тестовые упражнения, 

позволяющие оценить уровень развития специальных навыков у ис-

следуемого контингента детей. По мнению В.С. Дмитриева [1], эффек-

тивным можно считать оздоровление, если более 25% используемых 

показателей улучшилось, неэффективным – более 25% ухудшилось.  

Уровень физической подготовленности адаптанта с умственными 

и физическими ограничениями определяется совокупностью показате-

лей реакции организма на физическую нагрузку [1].  
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АКТИВИЗАЦИЯ ОБУЧЕНИЯ 

НА ОСНОВЕ СТУДЕНЧЕСКОГО ЛИЧНОГО ПРОЕКТА 

ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ И СПОРТУ В  

ТРАНСПОРТНОМ ВУЗЕ 

 

Аннотация. Предложено, в ходе моделирования, преподавание 

«Физической культуры и спорта», как интегративной исследователь-

ской теоретико – практической дисциплины, с применением техноло-

гии учебно – игрового исследовательского инновационного проектирования.  

Сама же активизация обучения студентов по физическому вос-

питанию и спорту в транспортном вузе, в таком подходе, опирается 

на описанный тип дисциплины, совмещѐнный с концепцией спортивной 

рекреационно–оздоровительной деятельности.  

В последующем создаѐтся и реализуется личный проект по физи-

ческой культуре и спорту. 

Ключевые слова: интегративная исследовательская теоретико – 

практическая дисциплина, спортивная рекреационно – оздоровитель-

ная деятельность, студенты, физическая культура и спорт. 

 

Введение. В современной ситуации, сложившейся в высшем обра-

зовании, которую можно охарактеризовать, как кризисную, вновь про-

исходит поиск инноваций для стимулирований роста качества подго-

товки студенчества по физическому воспитанию и спорту. 

Цель исследования – разработать способ активизации обучения 

студентов по физическому воспитанию и спорту в транспортном вузе. 

Задачи исследования:  

1. Разработать подход к активизации обучения студентов по фи-

зическому воспитанию и спорту в транспортном вузе на основе содер-

жательно – методических новшеств. 

2. Апробировать созданный способ активизации обучения со 

студентами.  

Методика исследования. Наша работа носит проектно – исследо-

вательский характер. Основным методом работы является моделиро-
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вание с применением методологии инновационного проектирования 

педагогических объектов физического воспитания и спорта [2].  

Также применяются методы наблюдения и анализа литературных 

источников, тестирование и мониторинг. Реализация наработок проис-

ходит в ходе опытно–экспериментальной работы со студентами млад-

ших курсов (n=100 чел.) Ростовского государственного университета 

путей сообщения, в рамках занятий по физическому воспитанию и 

спорту. 

Результаты исследования. Рассматривая инновационный потен-

циал физического воспитания и спорта в высшей школе, выявлены 

наиболее интересные и важные, с нашей точки зрения, научно – со-

держательные новшества, к которым относятся: 

‒ игровой подход [2]; 

‒ рекреационно–оздоровительная работа [1; 3]; 

‒ разработка систем контроля и мониторинга эффективности и 

качества процессов обучения; 

‒ спортизация физической культуры и физического воспитания; 

‒ типология учебных дисциплин; 

‒ цифровые и мобильные технологии.  

Так, игровой подход, как мощнейшая инновация, имеет различные 

представления и интерпретации, где основными механизмами управ-

ления игрой являются: имитация, конфликт и ролевое поведение.  

В физическом воспитании и спорте студенчества игровой подход 

представлен в игровом методе: 

‒ приобретения и совершенствования движений; 

‒ развития различных физических качеств; 

‒ воспитания психологических и психофизических качеств. 

Игровой подход в обучении и образовании появляется, как один из 

аспектов активных методов обучения, в игровом имитационном моде-

лировании: 

‒ объектов и ситуаций; 

‒ навыков принятия решений; 

‒ достижения целей; 

‒ контроля различных свойств и компетенций играющих.  

Необходимо отметить, что игровой подход перекрывается концеп-

цией активных методов обучения, где к таким методам относятся:  

‒ имитационные с присутствием модели изучаемого и исследу-

емого объекта и разделением на игровые и неигровые; 

‒ не имитационные с отсутствием модели и активизацией обу-
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чения посредством интенсивной коммуникации. 

В то же время, оздоровительный подход, в версии рекреационно–

оздоровительной работы, в области физической культуры и спорта, 

задает процесс оздоровления путем повышения потенциала человека с 

применением современных методик, видов и средств, методов и форм 

физического воспитания [1].  

В «техническом» ключе, это выражается в появлении типовых ба-

зовых и адаптивных видов работ (функций) по наращиванию деятель-

ностного потенциала человека. 

Сама же рекреационная работа или рекреация рассматривается как 

восстановление сил, освежение, развлечение, отдых, перемена. Причем 

под физической рекреацией понимаются формы двигательной актив-

ности, по восстановлению сил, затраченных в процессе профессио-

нальной трудовой деятельности [5]. Между тем, понятие спорта про-

работано и представляет собой, прежде всего, выступление в соревно-

ваниях и подготовку к ним.  

Объединение вышеописанных подходов, в контексте спорта, по 

нашему мнению, приводит к появлению спортивной рекреационно–

оздоровительной деятельности (СРОД) в физическом воспитании сту-

дентов вуза [3; 4]. 

Качественным новшеством выступает конструкции типов дисци-

плин и видов обучения. Так появляется возможность, в опоре на мо-

дельные структуры, разрабатывать теоретическую и практическую, 

фундаментальную теоретическую и исследовательскую теоретиче-

скую, исследовательскую практическую и теоретико–методическую, 

комплексную и интегративную дисциплины.  

В нашем случае, в ходе моделирования предложено преподавание 

«Физической культуры и спорта», как интегративной исследователь-

ской теоретико – практической дисциплиной с применением техноло-

гии учебно–игрового исследовательского инновационного проектиро-

вания. 

Таким образом, активизация обучения студентов по физическому 

воспитанию и спорту в транспортном вузе, в нашем подходе, опирает-

ся на предложенный тип дисциплины, совмещѐнный с концепцией 

СРОД. 

В качестве примера, можно предложить студенческий личный 

проект, в рамках СРОД.  

Здесь, первоначально, создается описательная содержательная 

концепция физического воспитания, от лица студентки.  

Так, каждое утро и вечер я провожу зарядку по 20 – 30 минут, 

направленную на поддержание формы и сброс лишнего веса.  
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Кроме этого, занимаюсь спортом – бадминтоном, дважды в неде-

лю. Можно указать, что одним из важных преимуществ бадминтона 

является то, что он тонизирует мышцы.  

Как и любая физическая активность, бадминтон помогает оста-

ваться в форме. Так, Британский фонд по борьбе с сердечно – сосуди-

стыми заболеваниями оценивает этот вид спорта, как хороший ком-

плекс упражнений средней интенсивности, который поможет поддер-

живать активность в норме – минимум 150 минут в неделю.  

Если же активно двигаться во время игры, то за час можно сжечь 

300 – 450 калорий.  

Это число варьируется в зависимости от моего веса. Также, можно 

персонально рассчитать количество сожжѐнных калорий. 

Растяжка, бег, активные движения руками и принятие статичных 

поз развивают мои икры и подколенные сухожилия. Такой вид актив-

ности помогает укрепить мышцы, но не увеличить их в размерах.  

Это делает более изящной фигуру. 

В дополнение, к таким тренировкам, я посещаю занятия по физи-

ческой культуре в университете. Занятия не только помогают студен-

там держать себя в форме, но и отдохнуть от умственной нагрузки, 

путем смены умственного вида труда на физический. 

Плавание, упражнения в воде и банные процедуры, также, содей-

ствуют восстановлению работоспособности, повышают иммунитет и 

закаливают организм.  

В дальнейшем, на основе такой концепции, создан личный проект 

студентки по физическому воспитанию и спорту, состоящий из двух 

частей – содержания активности и календаря занятий. Распорядок дня 

отражен в таблице 1. 

Таблица 1 

Календарь (распорядок) дня реализации личного проекта по физи-

ческому воспитанию и спорту студента транспортного вуза 
 

Дни Время Мероприятия 

Самочувствие при 

выполнении 

(от 10 до 1 балла) 

Будни 7:00–7:30 Утренняя зарядка 10 

Выходные 9:00–9:30 Утренняя зарядка 10 

Будни 10:00–10:30 Физкультпауза 10 

Выходные 10:00–11:00 Пробежка  10 

Будни 12.05–13.35 Учебные занятия по 

ФКиС 

10 

Выходные 16:00–18:00 Водные процедуры 10 
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Результаты реализации и апробации. Соблюдая график ежеднев-

ных тренировок и занятий спортом, на основе разработанного проекта, 

студентка стала более продуктивной в течение дня, у неѐ повысился 

уровень здоровья, а так же улучшилась физическая форма и фигура, 

самочувствие и настроение. 

Выводы. Таким образом, можно сделать вывод, что, создаваемый 

студенческий личный проект по физическому воспитанию и спорту, 

помогает в достижении интегративной цели – спортивного рекреаци-

онно–оздоровительного стиля жизни, а также активизирует личностно 

осознанный интерес к продуктивным занятиям физической культурой 

студентов транспортного вуза. 
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спорта и упр. 

10 
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Аннотация. В данной статье рассмотрена проблема физической 

подготовки девушек баскетболисток. В работе представлены данные 

исследования особенностей физического воспитания спортсменок.  

Результатом работы является определение отличительной чер-

ты организации тренировочного процесса женской баскетбольной 

команды.  

Ключевые слова: женский баскетбол, тренировочный процесс, 

физическая подготовка. 

 

Введение. В настоящее время баскетбол – один из самых популяр-

ных видов спорта.  

Это спортивная командная динамичная игра, которая требует от 

игроков не только технико–тактическое мастерство, но и хорошую 

физическую подготовленность. Физическая подготовка обусловлена 

умением правильно распределить свои силы во время игры. Баскетбол 

один из немногих видов спорта, в котором развиваются все физиче-

ские качества: сила, ловкость, выносливость, гибкость и скорость.  

Поэтому необходимо уделять особое внимание их развитию во 

время тренировочного процесса. [1] 

В научно – методической литературе подробно освещаются вопро-

сы сущности физической подготовленности.  

Однако проблема методов и средств развития физических способ-

ностей остается актуальной в спортивном совершенствовании и при-
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кладной физической подготовке.  

Это и повлияло на выбор темы исследования: "Особенности физи-

ческой подготовки девушек баскетболисток". 

1.1 Средства и методы улучшения физической подготовки 

спортсменов баскетболистов 

Физическая подготовка понимается как педагогический процесс, 

направленный на всестороннее и специальное физическое развитие, 

совершенствование жизненно необходимых двигательных процессов и 

для укрепления здоровья спортсменов. 

Основной задачей физической подготовки является повышение 

функциональных возможностей, определяющих уровень развития фи-

зических качеств, и подведении к более интенсивным тренировкам и 

соревнованиям, обеспечивает повышение работоспособности и дости-

жение спортивных результатов.  

Так как в баскетболе необходимо развивать все пять физических 

качеств, то рекомендуется комбинировать физические упражнения на 

силу, выносливость, скорость и гибкость с координационными. [2] 

1.2 Возрастные особенности девушек студенческого возраста 

Время учебы в вузе совпадает со вторым периодом юности, или 

первым периодом зрелости, который отличается сложностью станов-

ления личности. Характерной чертой нравственного развития в этом 

возрасте является сознательность и мотивация.  

Укрепляются решительность, самостоятельность, целеустремлен-

ность, ответственность, настойчивость, инициатива, умение владеть 

собой. [2] 

У женщины важная роль в развитии будущего, которая зависит от 

здоровья, а здоровье складывается из профессии, образа жизни, спор-

та, общественной жизни. И появляются особенности в физическом 

воспитании женщины.  

Женский организм от мужского отличает целый ряд морфологиче-

ских и функциональных признаков.  

Поэтому при занятиях физической культурой и спортом с лицами 

женского пола существует множество особенностей, которые следует 

предусматривать, чтобы не нанести вред организму. У девушек хуже 

развиты сила и скорость, но при этом хорошая гибкость и пластич-

ность.  

Также у представительниц женского пола существуют определен-

ные периоды времени, при которых спортивные нагрузки необходимо 

снизить, либо прекратить занятия вовсе. К этому относятся менстру-

альный цикл, беременность, послеродовой период, когда организму 

нужны силы для восстановления. [1] 
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1.3 Особенности тренировочного процесса женской баскет-

больной команды 

Спортивная тренировка – это специализированный процесс физи-

ческого воспитания, направленный на достижение высоких спортив-

ных результатов. 

Тренировки для женщин должны обеспечивать всестороннюю 

подготовку. Особенно обратить внимание на упражнения, которые 

укрепляют мышцы спины, живота, ног. 

При подборе упражнений следует учитывать склонность женщины 

к плавным движениям, чем к резким силовым. 

Также необходимо обратить внимание, что женщины хорошо вос-

принимают информацию аудиально, то есть им необходимо рассказы-

вать упражнения и уделить этому больше времени, чем мужчинам. 

В тренировочном процессе при развитии физической подготов-

ленности необходимо осуществлять следующие задачи: 

1. Укрепление здоровья и повышение сопротивляемости различ-

ным заболеваниях и обеспечение профессиональную устойчивость 

организма к травмам. 

2. Формирование норм человеческого тела, пропорций и консти-

туции тела. 

3. Развитие и совершенствование физических качеств. 

Последний пункт является основополагающим и должен осу-

ществляться в плане общей и специальной физической подготовки.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это разностороннее разви-

тие физических качеств, функциональных возможностей систем и ор-

ганов человека, их отлаженное проявление в процессе мышечной дея-

тельности, влияющее на повышение результатов в баскетболе и каче-

ство учебно–тренировочного процесса. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспи-

тания физических качеств, обеспечивающий преимущественное разви-

тие тех двигательных способностей, которые необходимы для дости-

жений в баскетболе. 

В основе общей физической подготовки лежат неспециализиро-

ванные упражнения, среди которых основное место занимают обще-

развивающие упражнениям и упражнениям из других видов спорта – 

бег по пересеченной местности, упражнения с отягощениями, спор-

тивные и подвижные игры, плавание и др.  

Для развития общей выносливости и улучшения здоровья исполь-

зуются кроссы, плавание, ходьба на лыжах, для увеличения быстроты 

– бег на короткие дистанции и бег с отягощением, для укрепления 

мышечной системы – упражнения с отягощениями и статическая 
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нагрузка, а для развития ловкости и координации – различные спор-

тивные и подвижные игры.  

Основой задачей СФП является развитие умений и навыков в 

спортивных играх, которые представляют собой сложные двигатель-

ные действия, и выполнение их требует специфические подходы к раз-

витию физических качеств спортсмена. Баскетболист должен обладать 

хорошей прыгучестью, которая реализуется в скоростно – силовых 

проявлениях.  

Также важное значение имеет выносливость к циклическим 

(прыжки при бросках и подборе) и ациклическим движениям (разно-

образные перемещения на площадке), а также спортсмен должен обла-

дать хорошей сенсомоторикой, которая проявляется в точности пе-

ремeщений по площадке, выбора места при подборе, разбeге и оттал-

кивании при броске, передачах, подборе, перехватах.  

На первых этапах подготовки тренировочный процесс состоит 

больше из общих физических упражнений, а с приобретением спор-

тивного мастерства определяющими в подготовке баскетболиста ста-

новятся специальные физические упражнения. [2] 

2. Методы и организация исследования 

Методы исследования: анализ научной литературы и педагогиче-

ское наблюдение и тестирование. 

По изученной проблеме была проанализирована научная и научно 

– методическая литература, что позволило нам спланировать экспери-

мент. 

Педагогическое наблюдение проводилось в условиях тренировоч-

ного процесса, что позволило оценить структуру и содержание спор-

тивных занятий. А контрольные испытания помогли понять уровень 

физической подготовленности. Результаты были взяты из проведенно-

го тестирования. 

В начале учебного года нами было проведено тестирование, кото-

рое позволило выявить уровень физической подготовленности баскет-

болисток перед началом сезона. Мы выбрали 7 тестов, которые, по 

нашему мнению, отражают уровень наиболее значимых физических 

качеств, для баскетболисток: 

1. Челночный бег 3х10 м (определяется ловкость и скорость 

спортсмена). Фиксируется общее время бега. 

2. Прыжки через скакалку (тестируется ловкость, гибкость, вы-

носливость). Испытуемый должен как можно больше раз перепрыг-

нуть через скакалку за 1 мин, фиксируется количество раз. 

3. Наклон вперед из положения стоя (тестируется гибкость 

спортсмена). Испытуемый становится на гимнастическую скамейку.  



 

261 

 

1. Наклоняется вниз, и по линейке регистрируется уровень, до 

которого он дотянулся. 

4. Сгибание и разгибание рук от пола (тестируются силовые ка-

чества спортсмена). Фиксируется максимальное количество раз. 

5. Прыжок в длину с места (тестируются силовые качества 

спортсмена). Даѐтся три попытки, лучший результат вносится в табли-

цу.  

7. Челночный бег 40 с на 28 м (длина баскетбольной площадки), 

данное испытание тестирует выносливость спортсмена. 

8. Прыжок вверх со взмахом руками, данное испытание тестиру-

ет силовые качества. К испытуемому привязывается веревка на пояс и 

фиксируется высота прыжка по удлинению веревки. Дается три по-

пытки, записывается лучший результат. 

3. Результаты и их обсуждение 

Контроль за тренировочным процессом проводился на каждом эта-

пе программы тренировочного процесса в сезоне, чтобы при необхо-

димости тренер смог внести в учебный процесс коррективы, обеспечи-

вающие повышение физической подготовки спортсменок.  

В исследовании принимали участие студенческая женская баскет-

больная команда, состоящая из 11 человек. Результаты физической 

подготовки женской баскетбольной команды приведены в табл.1. Дан-

ные представлены средним арифметическим значением. 

Таблица 1 

Уровень физической подготовки девушек баскетболисток в начале и 

конце сезона 

 

№ Контрольные упражнения Октябрь Апрель 

1 Челночный бег 3*10 9,94 с 8,89 с 

2 Прыжки через скакалку (мин) 95,68 112,25 

3 Гибкость 8,69 см 12,52 см 

4 Сгибание/разгибание рук 15,57 27,36 

5 Прыжок в длину с места 195 см 202 см 

6 Челночный бег 40 с 187 м 192 м 

7 Прыжок вверх 0,44 м 0,51 м 

 

Исследование, проведенное нами в начале тестирования, показало, 

что начальный уровень физической подготовки у женской баскетболь-

ной команды был средний. 
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Проанализировав результаты, мы можем сделать вывод, что пока-

затели в группе улучшились, значит мы выбрали правильное построе-

ние тренировочного процесса.  

Таким образом, разработанная методика улучшила показатели фи-

зических качеств у женской баскетбольной команды. После экспери-

мента мы обнаружили улучшения в челночном беге, гибкости, отжи-

маниях, прыжке в длину с места, выносливости. 

Выводы. Баскетбол сегодня требует концентрации, быстрой реак-

ции и хорошей физической подготовленности. Также эти качества 

необходимы как в спортивной, так и в профессиональной деятельности 

людей, поэтому тема исследования очень актуальна.  

В тренировочном процессе необходимо учитывать, что женщинам 

нужно больше времени на изучение какой – либо двигательной актив-

ности и получения навыка, подготовительный период также должен 

быть увеличен по сравнению с тренировочным процессом мужчин. 

Проведя тестирование, можно сказать, что использование диффе-

ренцированных упражнений благоприятно влияет на развитие физиче-

ской подготовленности у женской баскетбольной команды.  

Показатели улучшились, что подтверждает эффективность пред-

ложенной нами методики. Также хочется отметить, что тестирование в 

течение учебного процесса позволяет правильно планировать структу-

ру тренировок. 
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Аннотация. В настоящее время активно применяются витамин-

ные препараты и дополнительное питание с целью улучшения рабо-

тоспособности организма и его функций. В данной работе проводит-

ся исследование статей, направленных на изучение влияния витами-

нов, основных принципов внедрения витаминов в рацион спортсменов. 

Ключевые слова: витамины, спортсмены, питание, организм, фи-

зические способности. 

 

Введение. Витамины – органические вещества, которые образуют-

ся в организме человека или поступают с пищей, необходимые для 

нормальной жизнедеятельности организма.  

Снижение работоспособности может возникнуть из – за витамин-

ной недостаточности в организме человека, вследствие чего физиче-

ские способности снижаются.  

В современном мире многие считают, что способны вести здоро-

вый образ жизни и поддерживать высокий темп работоспособности без 

дополнительного питания, а именно витаминов. Но это не так, так как 

мы не можем обеспечить адекватное поступление полезных элементов, 

а именно – витаминов из пищи в том количестве, которые требуются 

нашему организму. 

Даже обычным людям необходимы добавки, но проинформирова-

ны ли в достаточной мере большинство из нас о пользе дополнитель-

ного питания? Задаваясь таким вопросом, мы решили провести иссле-

дование. 

При активной мышечной деятельности усиливается обмен ве-

ществ, ускоряется распад витаминов в тканях и их выведение из орга-

низма, поэтому используют их дополнительное поступление[10]. Ис-

следование,проводимое Язевым С.П., заключалось в 38–дневном при-

менении БАД «Новитас – Н» спортсменами, занимающихся бодибил-

дингом. До начала приѐма и после, у спортсменов проводилось биохи-
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мическое исследование крови. Определялось содержание глюкозы, 

мочевины, белка, общего холестерина и др.  

По окончании приѐма, исследование вызвало ряд положительных 

сдвигов в состоянии здоровья у большинства спортсменов. А именно, 

улучшение функционального состояния органов, увеличение содержа-

ния железа в крови, увеличение количество общего белка и др. 

Автор статьи Язев С.П. [10] на основе вышеперечисленных фак-

тов, пришѐл к выводу о том, что применение БАД «Новитас – Н», в 

течение 38 дней ведѐт к улучшению ряда биохимических показателей 

крови и функционального состояния организма в целом[10]. 

В следующей статье [2] Быстряков В.П., Язев С.П., в результате 

проведѐнного эксперимента пришли к выводу о том, что 38 – дневный 

курс приѐма БАД «Новитас – Н», содержащей шрот растопши и ком-

плекс витаминов с микроэлементами цинк и селен, привѐл к улучше-

нию общего состояния организма спортсменов и повышению выносливости.  

При биохимическом анализе крови негативных изменений не об-

наружено. Таким образом, БАД «Новитас–Н» не оказывает отрица-

тельного действия на организм спортсменов и рекомендован для ис-

пользования спортсменами–бодибилдерами [2]. 

Витамины необходимы для нормального функционирования орга-

низма, вследствие чего они выполняют множество функций, а именно 

регулируют нормальный метаболизм тканей и органов, контролируют 

баланс гормонов в организме, нормализуют процесс образования но-

вых клеток крови и др. 

Мелихов Я.П. и Фурсова Д.И в своѐм исследовании 

[6]рассматривают такие витамины, как В1, В6, С, D и их влияние на 

организм людей. 

Недостаток витамина В1 приводит к снижению образования моле-

кул АТФ (аденозинтрифосфат) и значительным изменениям в крови.  

Снижение концентрации витамина В1 приводит к снижению реак-

ции организма и снижению работоспособности организма в целом[6]. 

Витамин В 6 необходим для построения мышечной ткани. Так же 

он синтезирует таурин – аминокислоту, которая предотвращает нару-

шение ритма сердца. 

Витамин С необходим для нормального развития соединительной 

ткани, устойчивости к стрессу и поддержания высокого иммунитета.  

Спортсменам необходимо ежедневно употреблять в пищу продук-

ты, богатые витамином С, ведь недостаток так же может привести к 

понижению сопротивляемости организма к заболеваниям и вирусам. 
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Витамин D участвует в регуляции обменных процессов в нашем 

организме. Обеспечивает прочность и нормальный рост костей, спо-

собствует мышечному тонусу и поддержанию иммунитета. 

В условиях повышенной подготовки спортсменов необходимо не 

только принимать продукты, богатые витаминами, но и подключать 

дополнительное питание, а именно витамины [6]. 

Жуков С.Н в своей статье [4] рассматривает особенности трениро-

вочного процесса теннисистов и влияние спортивного питания на ка-

чество подготовки спортсменов. Теннисисты должны быть очень вы-

носливыми, именно поэтому им необходимо придерживаться правиль-

ному питанию и быть в хорошей форме.  

Автор приводит в пример несколько практических советов для 

подготовки спортсменов: 

Правило 1. Спортсмен должен равномерно питаться в течение все-

го дня. Рекомендуется принимать в пищу продукты, богатые витами-

нами: мясо, рыба, фрукты. Так же рекомендуется снизить до миниму-

ма приѐм таких продуктов, как колбаса, кондитерские изделия, молоч-

ные продукты высокой жирности [4] 

Правило 2. Углеводы, жиры, белки и минералы, вода – то, без чего 

не может состоять питание спортсменов. Ежедневный приѐм углево-

дов в норме состоит из 50–60%. Сложные углеводы содержатся в та-

ких продуктах, как злаки, орехи, бобовые и овощи. 

Жиры так же играют неотъемлемую роль в нашем питании.  

Продукты, которые стоит снизить в своѐм рационе, ведь они спо-

собствуют преобразованию жиров в жировые отложения – колбасы, 

сливочное масло. 

Витамин С содержится в таких продуктах, как вишня, шиповник, 

цитрусовые. Витамин В содержится в кашах, зелѐных овощах, молоч-

ных продуктах [4]. 

Правило 3. Поддержание белка очень важно в нашем организме, 

ведь рост мышечной массы происходит благодаря белкам и аминокис-

лотам. Норма белка на день в пределах 1 – 1,2 грамма на килограмм 

веса. Рекомендуется такое соотношение углеводов, белков и жиров, 

как 4:1:1. Всего в своей работе Жуков С.Н. рассматривает 7 правил 

подготовки теннисистови влияние дополнительного питания на каче-

ство подготовки. 

Правильное питание играет огромную роль в подготовке спортс-

менов. Оно благотворно влияет на множество спортивных качеств – 

координацию, гибкость и др. [4]. 

Витамины были открыты в 1880 году Николаем Ивановичем Лу-

ниным. 
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Они играют незаменимую роль в жизни спортсменов, помогают 

регулировке различных процессов в организме. Практически все вита-

мины мы можем получить в какой–то мере через пищу, но исключени-

ями являются витамин Dи некоторые группы витамина В.Измайлова 

Д.Е., Каинов И.В. рассматривают витамины группы В, А, Е, К, С. [5].  

Ниже разберѐм несколько из них. 

Витамин А. При его нехватке происходят такие нарушения, как 

шелушение и сухость кожи, спазмы мышц и судороги.  

Витамин В1. При нехватке снижается аппетит что ведѐт к сниже-

нию мышечной массы спортсмена. 

Витамин В2. При недостаточном приѐме приводит к замедлению 

роста и ослабления иммунитета. 

Витамины группы К. Регулирует свѐртываемость крови. При не-

хватке наблюдаются подкожные кровоизлияния. 

Приѐм витаминов всех групп положительно влияют на нормализа-

цию функционирования как органов, так и всего организма в целом 

[5]. РогулеваЛ.Г., Корягина Ю.В., Нопин С.В., АбуталимоваС.М. пред-

ставилирезультаты исследования [9] эффектов 5 комплексов препара-

тов биологически активных веществ (БАВ) на психофизиологический 

статус спортсменов легкоатлетов, единоборцев и футболистов.  

Такие тестирования как, определение скорости сенсомоторной ре-

акции, когнитивные способности, проводили до и после курса приѐма 

препаратов. 

Анализ результатов показал, что применение исследуемых препа-

ратов оказывает положительное влияние на психофизиологическое 

состояние спортсмена [9]. 

Невзирая на большое количество исследований витамина D в под-

готовке спортсменов, остаѐтся ряд неизученных вопросов. Целью ис-

следования Бабиенко В.В., Шаныгига А.В., АнгелуцовойЕ.А., [1] явля-

ется изучение дефицита и недостаточности витамина D в Одесской 

области, среди спортсменов 19–35 лет, занимающихся бодибилдингом, 

бегом и плаванием  

Авторы пришли к выводу о том, что дефицит витамина D широко 

распространен среди спортсменов Одесской области. Наибольшее ко-

личество спортсменов с дефицитом витамина наблюдалось у бодибил-

деров. Установили, что место проведения тренировок (спортивный зал 

или площадка на открытом воздухе) никак не влияет на уровень вита-

мина D [1]. 

Основными средствами восстановления организма являются: ви-

тамины, рациональное питание, спортивные и белковые напитки и др. [8]. 
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Главное требование в рациональному питанию – энергетическая 

ценность должна соответствовать затратам организма.  

При повышенных физических нагрузках необходимо высокое по-

требление витаминов. Так же белковые препараты и спортивные 

напитки играют немаловажную роль, они активируют и регулируют 

обмен веществ в нужном направлении. 

Чувилин В.В., Гущина И.А. сделали вывод о том, что эффективные 

методы восстановления работоспособности спортсменов играют 

огромную роль в их деятельности, ведь благодаря им спортсмен смо-

жет оптимально сочетать учебную и спортивную деятельность, вовре-

мя восстанавливаться и сохранять своѐ здоровье [8]. 

Во время тренировок спортсменов преобладают в основном анаэ-

робные механизмы обеспечения мышечной работы, именно поэтому в 

питании спортсменов упор делается на потреблении белковые продук-

тов. Денисова Н.Н., Погожева А.В., Кешабянц Э.Э., изучили в статье 

[3]принципы построения пищевого рациона спортсменов силовых ви-

дов спорта.  

Для повышения эффективности силовой тренировки рацион дол-

жен удовлетворять энергетические особенности каждого спортсмена.  

Среднесуточная калорийность питания спортсменов силовых ви-

дов спорта: 3500 – 4500 ккал для мужчин, 3000 – 4000 ккал для женщин [3]. 

Авторы пришли к выводу о том, что потребность организма 

спортсмена в энергии должна полностью удовлетворятся источниками 

небелковой природы с учѐтом энергозатрат, необходимо повышенное 

потребление продуктов богатые витаминами В и С, после нагрузки для 

организма необходимо обеспечить восстановление баланса жидкости [3]. 

В настоящее время даже человек, который не занимается спортом, 

слышал о различных продуктах спортивного питания, но при этом не 

каждый начинающий спортсмен знает о влиянии этих добавок на свой 

организм. 

В своей статье Огородникова Ю.В., Майнашева С.О.[7] рассмотре-

ли вопрос о влиянии спортивного питания на здоровье человека. К 

спортивному питанию относится протеин.  

Это специальная добавка на основе белковых смесей. Протеин со-

ставляет основу мышечной массы человека. 

Гейнеры – белково – углеводные смеси, которые богаты витами-

нами и ферментами. Они помогают в короткий срок набрать мышеч-

ную массу. Глутамин, креатин, тестостероновые бустеры так же отно-

сятся к дополнительному питанию, но нужно знать свою дозу и проти-

вопоказания, несоблюдение которых может привести к печальным 

последствиям [7]. 
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Спортивное питание, которое стимулирует рост мышечноймассы, 

не является обязательным ингредиентом при занятиях спортом.  

Авторы советуют уделить время на изучение правил составления 

рациона и рассчитать на собственный вес БЖУ [7]. 

Таким образом, среди авторов исследований нет единой точки зре-

ния как и какие витамины применять в процессе физического воспита-

ния молодежи 18 – 30 лет, занимающихся массовой физической куль-

турой и любительским спортом.  

Популярные сейчас системы дополнительного питания, реализуе-

мые известными производителями, ярко рекламируют свою продук-

цию, однако, научных доказательств их эффективности недостоаточно. 

Методы и организация исследования. В исследования были 

применены методы анализа научно – методической литературы по 

проблемам использования витаминов в подготовке спортсменов–

любителей и лиц, занимающихся массовой физической культурой, 

методы опроса (анкетирования) с целью выявления доли молодежи 

18–30 лет потребляющих витамины как дополнительное питания при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Результаты и их обсуждение. 

Вопрос изучения роли витаминов в жизни молодѐжи остается ак-

туальным. Базой нашего исследования явился Ишимский педагогиче-

ский институт им. П.П. Ершова (филиал) Тюменского государственно-

го университета. Нами было осуществлено анкетирование по данной 

проблеме. Респондентами стали 35 студентов 1 – 5 курсов очной фор-

мы обучения физкультурного профиля подготовки. 

Анкета включала вопросы, направленные на выявление отношения 

студентов педвуза к витаминам и их применение для занятий по физи-

ческой культуре и спорта. 

По результатам опроса оказалось, что 91,18% (32чел.) респонден-

тов знают, что такое витамины и для чего они нужны.  

На вопрос: «Принимаете ли вы витамины (добавки)? Если да, то 

как часто?», большинство респондентов указали, что принимают вита-

мины только во время болезни (41.18%), всегда принимают 20.59%, и 

не принимают 20.59%, так же только зимой принимают витамины 

17,69%. 

На вопрос «Как Вы считаете, как влияют витамины на организм 

молодого человека?» большинство (70,59%) ответили: «Положитель-

но», 17,65% студентов ответили: «Влияют положительно, но только в 

период высоких физических и умственных нагрузок» и 11,76% ответи-

ли «Нейтрально». 
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Следующий вопрос позволил выявить понимают ли студенты раз-

личия между натуральными и синтетическими витаминами.  

Так, на вопрос «Как Вы считаете, какие витамины лучше: нату-

ральные (получаемые с продуктами питания) или синтетические (изго-

тавливаемые на производстве)?» 76,47% ответили «Натуральные», 

2,94% «Синтетические», 14,71% «Одинаково полезны» и 5,88% «Оди-

наково бесполезны».  

На вопрос «Устаѐте ли вы от физических и умственных нагру-

зок?», 31 студент ответили «Да» и 4 студента «Нет». Так же нам уда-

лось выяснить, что большинство студентов (33чел.) занимаются физи-

ческой культурой или спортом сверх обязательных занятий в вузе, 

ссузе, школе. 

Мы выявили, что 47,06% (16чел.) ощущают потребность в приме-

нении витаминов. 

Участие в анкетировании приняли 24 мужчин и 11 девушек. Из 

них 24 человека в возрасте 18–20 лет, 10 человек в возрасте 21–23лет, 

и 1 студент в возрасте от 28–30 лет. 

Большинство студентов знают что такое витамины, но не все про-

информированы их пользой и характером влияния на организм чело-

века в тот или иной период жизни. При высоких нагрузках на организм 

в спорте, человеку необходимо дополнительное питание, но не все 

задумываются над этим. 

Заключение. Таким образом, проведенное нами анкетирование 

выявило проблему отсутствия информированности студентов в обла-

сти витаминов, т.к. не все знают их плюсы и характер воздействия.  

Мы выявили потребность студентов в их употреблении. Дополни-

тельное питание является неотъемлемой частью в жизни и питании 

спортсменов.  

Вывод. Большинство авторов склоняются к тому, что необходимо 

организовать правильное питание, тренировки, соблюдение режима 

дня и приѐм витамин – это является одними из самых важных состав-

ляющих здорового образа жизни.  

В современных условиях состояние организма, в большей мере, 

связано с тем, какие продукты питания мы употребляем. Витамины 

напрямую участвуют в процессах развития, работы и роста мышечной 

ткани, синтезе белка и обеспечении целостности клеток.  
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НЕОБХОДИМОСТЬ ВНЕДРЕНИЯ ВОЕННО–ПРИКЛАДНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ 

ПРОГРАММЫ ВЫСШИХ И СРЕДНИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ 

 

Аннотация: В статье проводится краткий анализ состояния фи-

зической подготовленности среди студенческой молодѐжи к службе в 

вооружѐнных силах РФ, и предлагаются возможные пути развития 

военно–прикладной физической подготовленности потенциальных 

защитников Отечества. 

Ключевые слова: военно – прикладная направленность, физиче-

ская подготовка, защитники Родины. 

 

Введение. Актуальность военно–прикладной подготовки призыв-

ной молодежи сегодня не вызывает сомнений. Сложившаяся в настоя-

щее время ситуация в военно–прикладной физической подготовке 

подростков и призывной молодежи характеризуется рядом негативных 

факторов: 1. снижением показателей состояния здоровья, физического 

развития и физической подготовленности у большей части молодых 

людей, отсутствием федеральной системы физической подготовки к 

службе в армии, недостаточным развитием военно – прикладных и 

технических видов спорта.  

По данным В.В. Коваля 75% призывного контингента не выпол-

няют нормативных требований по физической подготовленности, 

предусмотренных для рядового состава первого года службы в Воору-

женных силах РФ.  

В настоящее время требования к уровню развития физических 

способностей молодых людей в основном не сопрягаются с нормати-

вами физической подготовленности военнослужащих как по набору 

тестовых заданий, так и по уровням оценочных характеристик. (Сос-

ницкий.200,Бака 2004;Зюкин, Лайшев, 2012).  

Остро назрела необходимость в межведомственной разработке 

концептуальных подходов к организации физической подготовке бу-

дущих защитников Родины.  

Сокращение срока службы в армии, увеличение психических и фи-

зических нагрузок при выполнении боевых задач значительно повы-

шают требования к уровню развития военно – прикладных физических 

способностей у призывной студенческой молодежи.  



 

272 

 

В этой связи для успешного решения проблем военно – приклад-

ной физической подготовки, необходимо, с одной стороны, расширить 

возрастные границы педагогического воздействия физическими 

упражнениями военно – прикладной направленности, а с другой сто-

роны увеличивать количество студентов занимающихся спортом, по-

зитивный опыт работы супер современного тренажерного зала МГСУ 

показал что с момента его открытия в прошлом году и по настоящий 

момент, количество посещений его студентами существенно увеличилось. 

Преподавателям необходимо сопрягать требования учебной про-

граммы по физическому воспитанию будущих защитников Родины с 

требованиями НАСТАВЛЕНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

военнослужащих срочной службы. (А.А. Попков,2013г). 

Наши исследования показали что более высокий уровень физиче-

ской подготовленности отмечался у молодых военнослужащих , кото-

рые до службы в армии активно занимались спортом, выполняли спор-

тивные разряды.  

Выводы. Тем не менее у них не сформированы на должном 

уровне военно – прикладные двигательные умения и навыки. Именно 

поэтому важно так подготовить молодых людей к службе в армии, 

чтобы они обладали должным уровнем физической подготовленности 

и владели широким набором военно – прикладных умений и навыков. 

Анализ современного состояния военно – прикладной физической 

подготовки студентов позволил выявить ряд значимых противоречий в 

аспекте изучаемой проблемы: 

1. между потребностью общества в разработке эффективной 

межведомственной концепции военно – прикладной физической под-

готовки молодых людей и отсутствием научно обоснованных подхо-

дов данного направления деятельности. 

2. между необходимостью модернизации содержания военно – 

прикладной физической подготовки студентов и недостаточной разра-

ботанностью средств, организационных форм и оценочных.  
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ФИДЖИТАЛ СПОРТ КАК ФАКТОР ПРИВЛЕЧЕНИЯ  

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ В СФЕРУ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

Аннотация. Развитие инновационных видов спорта, сочетающих 

цифровые технологии и двигательную активность, даст положи-

тельный результат в привлечении всѐ больших масс студенческой 

молодежи к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом. 

Ключевые слова: фиджитал спорт, цифровые технологии, физи-

ческая культура и спорт, студенческая молодежь. 

 

Введение. Фиджитал спорт объединяет классический спорт, ком-

пьютерный спорт и VR/AR технологии. Во время соревнований участ-

ники демонстрируют физическую подготовку и навыки в цифровом 

пространстве. Фиджитал (функционально – цифровой спорт) – это но-

вый вид спорта, который официально признан в России 31 января 2023 

года и представляет собой функционально – цифровое двоеборье.  

Актуальность внедрения инновационных видов спорта в студенче-

скую среду обуславливается снижением интереса молодежной аудито-

рии к традиционным форматам спортивных соревнований.  

Цель исследования: проанализировать готовность студенческой 

молодежи заниматься фиджитал спортом. Исследование проводилось в 

Национальном исследовательском Московском государственном стро-

ительном университете (НИУ МГСУ). 

Методы и организация исследования. В рамках внедрения фи-

джитал спорта в студенческую среду университета, а также повыше-

ния осведомленности и привлечение внимания студенческой молоде-

жи НИУ МГСУ к новым форматам проведения спортивных соревно-

ваний по направлению фиджитал нами были проведены следующие 

мероприятия: 

 Открытый фиджитал урок. В рамках урока была проведена 

интерактивная лекция с обучающиеся НИУ МГСУ по вопросам фи-

джитал спорта, включающей информацию: о сущности фиджитал 

спорта и истории его зарождения; о структуре системы фиджитал 

спорта в Российской Федерации; о дисциплинах Игр Будущего; о пла-

нах по проведению международного мультиспортивного турнира «Иг-
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ры Будущего»; о перспективах развития фиджитал спорта, в том числе 

касающихся подготовки специалистов нового формата. 

В том числе демонстрировались видеофрагменты из лекции заме-

стителя Председателя Правительства Российской Федерации Д.Н. 

Чернышенко. Во второй части урока был сыгран гала матч по фиджи-

тал футболу. Обучающиеся проявили интерес к фиджитал спорту, изъ-

явили желание в занятиях фиджитал спортом по мере его развития в 

НИУ МГСУ; 

 Показательный турнир по фиджитал футболу. Обучающиеся 

НИУ МГСУ впервые попробовали свои силы в фиджитал спорте в со-

ревновательном режиме; 

 Научные консультации. В консультациях принимали участие 

обучающиеся НИУ МГСУ, которые изъявили желание провести науч-

ное исследование по вопросам развития фиджитал спорта, включаю-

щие информацию: о структуре системы фиджитал спорта в Российской 

Федерации; о дисциплинах Игр Будущего; о перспективах развития 

фиджитал спорта, в том числе касающихся подготовки специалистов 

нового формата; о строительстве спортивных объектов с учетом осо-

бенностей дисциплин фиджитал спорта. 

На протяжении всего исследования обучающиеся могли с помо-

щью сервиса https://forms.yandex.ru/ пройти анкетирование. Все меро-

приятия сопровождались фото/видео отчетами в социальных сетях 

университета. 

Результаты исследования.  

Количественные показатели: – более 28 тысяч просмотров анонсов 

и отчетов мероприятий по фиджитал спорту в социальных сетях НИУ 

МГСУ; 564 студента (374 юноши и 190 девушек) прошли формирую-

щий опрос и анкетирование; 

 164 обучающихся заранее зарегистрировались на фиджитал урок; 

 около 300 обучающихся по факту присутствовали; 

 34 студента приняли участие в показательном турнире по фи-

джитал футболу; 

 76 студентов посетили консультации по вопросам внедрения 

фиджитал спорта в научную среду. 

Качественные показатели:  

 по итогу проведения мероприятий, связанных с внедрением 

фиджитал спорта в студенческую среду университета большинство 

обучающихся высоко оценили уровень проведения данных мероприя-

тий; 

https://forms.yandex.ru/
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 на вопрос о готовности продолжения участия в мероприятиях 

по фиджитал спорту подавляющее большинство ответило: «ДА»; 

 на вопрос, что Вас заинтересовало в фиджитал спорте ответы 

были следующие: 68% – новизна/технологии/актуальность, 26% – ин-

теграция компьютерного и классического спорта, 4% – ничего, 2% – не 

знаю. 

По итогам проведенного исследования можно сделать вывод, что 

новый инновационный вид спорта заинтересовал студенческую моло-

дежь своими технологиями, новизной подхода к организации физкуль-

турно–спортивного движения.  
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ФОРМИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

ДОШКОЛЬНИКОВ НА ОСНОВЕ ИНТЕГРАЦИИ  

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Аннотация: в статье излагается информация о формировании и 

значимости физической культуры в дошкольном образовании. 

Ключевые слова: физическая культура, воспитание личности, 

дошкольное образование. 

 

Введение. Дошкольное образование в области физической культу-

ры – сложный, многогранный процесс, в котором важную роль играют 

как личностные качества, уровень профессиональных знаний и уме-

ний, так и уровень двигательной подготовленности педагогов.  

https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=50289693
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=50289693
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=50289693&selid=50289789
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Главной задачей высшей школы по подготовке специалистов для 

дошкольной физкультуры является формирование у студентов общей 

и профессиональной культуры, системы знаний и умений, способ-

ствующих воспитанию личности, социально–профессиональной и 

нравственной ответственности. 

Одним из требований является определение содержания и органи-

зация образовательного процесса для детей дошкольного возраста.  

Направление на формирование общей культуры, развитие физиче-

ских, интеллектуальных и личностных качеств, формирование предпо-

сылок учебной деятельности, обеспечивающих социальную успеш-

ность, сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного возраста, 

коррекцию недостатков в их физическом и психическом развитии.  

Специалисты по дошкольному образованию сталкиваются с боль-

шими трудностями при организации работы с детьми в условиях инте-

грации образовательных областей [1]. 

Интеграция – (с лат. İntegen – целый) восстановление, восполне-

ние. Интеграция – это объединение в целое каких – нибудь частей или 

элементов в процессе развития. Сущностью интегрированного подхода 

является соединение знаний из разных областей на равноправной ос-

нове, дополняющих друг друга.  

При этом на занятии решается несколько задач из различных обла-

стей образования [1]. 

Интегрированный подход дает возможность развивать в единстве 

познавательную, практическую и эмоциональную сферы ребенка. Ре-

комендуются нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном 

образовательном учреждении, разрабатываются конспекты нетрадици-

онных занятий физкультурой, которые могут быть включены в общую 

систему физкультурно – оздоровительной работы дошкольного учре-

ждения для создания интереса к физическим упражнениям.  

Оздоровление и гармоничное развития детей, в частности, переход 

от сложившихся схем содержания и организации занятий физической 

культурой в образовательных учреждениях к инновационным, являет-

ся важной научной задачей. 

Предлагается начать формирование здорового образа жизни чело-

века с определения понятия «фитнес», которое понимается как здоро-

вый стиль жизни и доводится до реального воплощения в действи-

тельность через индивидуальность личности. 

По результатам анализа литературы, собственного опыта работы, а 

также с учетом требований интеграции образовательных областей, 

была разработана методика физического воспитания детей. «Фитнес» 

на занятиях с дошкольниками включает в себя ритмическую гимна-
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стику, степ – аэробику, футбол – гимнастику, элементы круговой тре-

нировки, игровые тренировки. 

Использованием физкультурно – оздоровительного подхода и его 

элементов достигнуто повышение уровня физического развития и под-

готовленности детей. Уровень физического развития детей, на заняти-

ях с которыми использовались инновационные фитнес – программы, 

превышает уровень физического развития и подготовленности детей, 

тренировавшихся традиционно. Учитывая возрастные особенности 

детей, а также возможность использования их в условиях спортивного 

зала детского сада, нами было отобрано 5 контрольных упражнений, 

характеризующих такие физические качества как сила, гибкость, 

быстрота, ловкость, выносливость [2]. 

Любая двигательная деятельность только тогда обретает характер 

внутренней жизненно необходимой потребности, когда она становится 

сознательной и произвольной. В связи с этим возникает необходи-

мость активного использования современных физкультурно–

оздоровительных программ не только на физкультурных занятиях, но 

и в течении дня. 

Для того, чтобы сформировать у детей потребность в систематиче-

ских занятиях физическими упражнениями необходимо взаимодей-

ствие с семьей, то есть родители должны быть знакомы с целями и 

задачами занятий, проводимыми в дошкольном учреждении. 

В свою очередь, физическое воспитание детей в детском саду тес-

но связано с целями и устремлениями родителей и зависят от них. Ро-

дители должны заботиться о правильном физическом развитии ребен-

ка, занимаясь регулярно физкультурой, приобщая его к здоровому об-

разу жизни. 

Мы также пришли к выводу о необходимости формирования у де-

тей, и что важно, у их родителей, понимания важности поддержания 

здорового образа и стиля жизни, включающего в себя следующие эле-

менты: потребность в физическом и нравственном самосовершенство-

вании, профилактику и гигиену, необходимость искоренения вредных 

привычек. 

Использование инновационных физкультурно – оздоровительных 

программ не сможет дать полноценных результатов, если они не реа-

лизуются совместно с семьей, если в дошкольном учреждении не со-

здано детско – взрослое сообщество детей – родителей – педагогов, 

для которого характерно содействие друг другу с целью повышения 

интереса. 

Физическое воспитание в образовательном процессе необходимо 

перестроить таким образом, чтобы у студентов – будущих специали-
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стов по дошкольному физическому воспитанию, формировались не 

только конкретные знания и умения, но и необходимые качества лич-

ности. Образование должно закладывать основу дальнейшего самораз-

вития педагога.  

Выпускник вуза должен быть ориентирован на творчество, поиск 

новых методов и форм физического воспитания, развития личности. У 

будущих педагогов важно сформировать потребность на овладение 

профессиональными знаниями в области физической культуры. 
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Аннотация: в данной статье проводится, анализ в котором эф-

фективный выбор средств развития силовых качеств на основе учета 

кинематических и динамических характеристик избранного вида 

спорта, индивидуальных особенностей и текущего состояния 

спортсменов является определенной гарантией роста спортивно – 

технического мастерства.  

Однако решающее слово в достижении высокого уровня развития 

мышечной силы принадлежит методам развития силы. 
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Введение. Проблема метода развития силы, несмотря на значи-

тельные успехи науки и практики, еще далека от своего решения.  

Чем больше поднимается занавес неизвестности в этой области, 

тем более необъятные горизонты открываются взгляду исследователя.  

Выясняются все новые и новые детали, вступающие в конфликт со 

сложившимися представлениями.  

Поэтому необходима огромная целенаправленная и, главное, сов-

местная творческая работа ученых и практиков, для того чтобы созда-

вать методологически строгую систему знаний, составляющих науч-

ную основу методики развития силы спортсмена  

Несмотря на существенные достижения в спортивной науке и 

практике подготовки спортсменов разной квалификации за прошедшие 

после написания этих строк годы, приходится констатировать, что 

«проблема метода развития силы еще далека от своего решения».  

С другой стороны, совокупность знаний, накопленных к настоя-

щему времени в области методологии развития силовых качеств, и 

появившиеся новые средства и методы развития мышечной силы по-

буждают к творческому переосмыслению достигнутых ранее успехов 

и поиску новых методических подходов к решению данной проблемы. 

В основе методов развития силовых качеств лежат общие биоло-

гические закономерности расходования и восстановления ресурсов 

организма (энергетических, пластических, регуляторных), а также за-

крепления соответствующих следовых процессов в нервных центрах, 

что является основой формирования условных рефлексов.  

Поэтому в реализации метода развития силовых качеств должно 

предполагаться наличие двух фаз – нагрузочной (расходование энерге-

тических и пластических ресурсов) и восстановительной (восстанов-

ление израсходованных ресурсов).  

Причем, целесообразно подбирать такую продолжительность от-

дыха, чтобы восстановление происходило не до исходного уровня, а 

несколько превышало его («суперкомпенсация», «сверхвосстановление»). 

Способы организации силовой работы определяют характер воз-

действия нагрузки на организм спортсмена. Результативность трени-

рующих воздействий силовых упражнений определяется следующими 

компонентами: 

 исходным положением; 

 режимом мышечной работы; 
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 величиной отягощения или сопротивления; 

 количеством повторений движений; 

 скоростью выполнения преодолевающих или уступающих 

движений; 

 темпом выполнения упражнений; 

 характером и продолжительностью интервалов отдыха между 

упражнениями. 

Известно, что целенаправленное развитие силы происходит лишь 

тогда, когда реализуется выраженное воздействие на нервно – мышеч-

ный аппарат.  

Поэтому основная задача в методике силовой подготовки состоит 

в том, чтобы в процессе выполнения силовых упражнений обеспечить 

высокую степень мышечных напряжений. В методическом плане су-

ществуют различные способы создания подобного стимулирующего 

эффекта: 

1. поднимание предельного веса небольшое количество раз; 

2. поднимание непредельного веса максимальное число раз; 

3. поднимание непредельного отягощения с максимальной скоростью; 

4. развитие больших мышечных усилий при постоянной длине мышц; 

5. развитие больших усилий при постоянной скорости движения; 

6. стимулирование сокращения мышц за счет энергии падающе-

го груза или веса собственного тела; 

7. вызванными сокращениями за счет импульсов электрического тока. 

Общепринятые методы развития силовых качеств по особенностям 

деятельности спортсмена представляют собой варианты повторной 

(прерывистой) тренировки.  

Однако в зависимости от характера работы мышц исторически 

сложились специфические названия применяемых на практике спосо-

бов развития силы.  

В соответствии с указанными выше способами стимулирования 

напряжений мышц выделяют следующие методы развития силовых 

качеств: 

 максимальных усилий; 

 повторных усилий; 

 изометрических усилий; 

 изокинетических усилий; 

 динамических усилий; 

 уступающих усилий; 
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 ударный метод. 

Заключение. Метод максимальных усилий заключается в повтор-

ном выполнении упражнений с субмаксимальными, максимальными и 

сверхмаксимальными отягощениями или сопротивлениями.  

Тренирующее воздействие метода направлено главным образом на 

совершенствование центральных (внутри и межмышечной координа-

ции) механизмов проявления мышечной силы, стимулирование синте-

за быстрых изоформ миозина в скелетных мышцах и повышения мощ-

ности креатинфосфатного и гликолитического механизмов ресинтеза АТФ.  

Метод обеспечивает развитие способности мышц к максимальным 

сокращениям, проявлению собственно силовых качеств без суще-

ственного увеличения мышечной массы.  

Следует иметь в виду, что предельные и близкие к ним силовые 

нагрузки затрудняют контроль за техникой движений и могут увели-

чивать риск травматизма.  

Поэтому этот метод должен применяться в силовой тренировке 

квалифицированных спортсменов. 

Для практической реализации метода используются следующие 

методические приемы: равномерный, пирамида и максимальный. 

Методический прием «равномерный» –  упражнение выполняется 

с неизменным отягощением 90–95% от максимального: повторить 2–3 

раза в 2–4 подходах с интервалами отдыха 2–5 мин. Темп движений – 

произвольный. 
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Аннотация. В художественной гимнастике к выполнению различ-

ных элементов предъявляются высокие требования. Вся соревнова-

тельная композиция содержит ряд элементов, во время и после кото-

рых, гимнасткам необходимо сохранять равновесие.  

Поэтому уже на этапе начальной подготовки нужно обучать 

спортсменок довольно сложным элементам и включать в трениро-

вочный процесс упражнения с разнообразными предметами. От того, 

в какой степени спортсменка владеет равновесием, зависит быстро-

та образования двигательного навыка, стабильность применения 

технических приѐмов. Поэтому, необходимо при разработке педаго-

гических технологий подготовки спортсменов высокой квалификации 

обращать внимание на развитие равновесия , отдельно уделяя внима-

ние еѐ совершенствованию. 

Ключевые слова: художественная гимнастика, тест, равновесие, 

уровень, подготовка, спортсменка, соревнования  

Введение. Художественная гимнастика является одним из попу-

лярных видов спорта в нашей стране и за рубежом.  

Повышение сложности упражнений в художественной гимнастики 

во всех видах многоборья, вызванный обострением борьбы на миро-

вом помосте, происходит в основном за счет совершенствования тех-

нического мастерства, который зависит от уровня развития специаль-

ных физических качеств спортсменок. [2] 

Высокий уровень физической подготовленности является решаю-

щим в художественной гимнастике. С каждым годом сложность со-

ревновательных программ растѐт за счѐт трюковых элементов, осно-

ванных на координационных возможностях. [1,3] 

Выбранный нами возраст, а именно младший школьный, является 

очень благоприятным периодом для разучивания новых двигательных 

действий. Дети, которые приходят в этом возрасте в художественную 

гимнастику легко справляются с поставленными задачами, они легко 

анализируют, способны к обучению, с легкостью стараются освоить 

сложные формы движений. [5,7] 
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Основные задачи по специальной технической подготовке у юных 

гимнасток 6 – 8 лет: 

1. Как правило, в начале обучают основным базовым элементам 

без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, мяч), а именно 

вращения во всех плоскостях, различные перекаты, вертушки и брос-

ки. Изучают различные равновесия (равновесие «на пассе», «ласточ-

ка»), повороты («нога на 90 », «на пассе», «аттетюд»), прыжки («каса-

ясь», «360 », «в шпагат»). 

2. Обучение грамотному выполнению соревновательных упражнений. 

3. Выполнение разрядных нормативов. 

Так же в этом периоде подготовки решаются следующие задачи: 

1. Направленное развитие основных физических качеств с учетом 

сенситивных периодов у детей и взрослых. 

2. Развитие скоростных, двигательно–координационных способно-

стей, гибкости с учетом специфики двигательной деятельности гимнасток. 

3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского ма-

стерства, чувства музыки, танцевальности. [1,4] 

Методы и организация исследования. Исследовательская работа 

проводилась на базе спортивного клуба по художественной гимнасти-

ке «Ювента» город Москва. 

Был проведен анализ и обработка научно–методической литерату-

ры. Изучены особенности физического развития спортсменок в худо-

жественной гимнастике, а также методы, средства и формы физиче-

ской подготовки спортсменок 6–8 лет. 

Педагогический эксперимент направлен на решение внедрения ме-

тодики развития равновесия у спортсменок 6 – 8 лет занимающихся 

художественной гимнастикой. 

Для получения достоверных результатов в педагогическом экспе-

рименте приняли участие 20 спортсменок, в возрасте 6 – 8 лет, кото-

рые были разделены на две группы: контрольную и эксперименталь-

ную, по 10 человек в каждой.  

Группы подбирались на основе анализа документации тренера по 

художественной гимнастики, в которой были изучены результаты про-

хождения контрольных испытаний и результаты соревновательной 

деятельности спортсменок. 

Было проведено тестирование уровня равновесия. На данном этапе 

в учебно – тренировочный процесс спортсменок 6 – 8 лет была вклю-

чена предложенная методика.  

На этом этапе проходили тренировочные занятия с эксперимен-

тальной группой, на которых спортсмены занимались по предложен-

ным нами средствами и методами.  
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Проведен педагогический эксперимент в контрольной и экспери-

ментальной группах. 

Анализ научной и методической литературы по вопросам целена-

правленного подбора средств и методов развития способности сохра-

нять равновесие в условиях повышенной вестибулярной нагрузки на 

этапе начальной подготовки показал фрагментарность и недостаточ-

ность работ в данном направлении.  

В результате, на практике тренеру приходиться полагаться на свой 

опыт и порой методом проб и ошибок находить наиболее действенные 

средства тренировки такой сложной двигательной координации. Что, 

не может обеспечить сегодня высокие темпы роста технической под-

готовленности гимнасток, которые обуславливают успешность ее 

спортивной карьеры. 

В связи с этим одной из актуальных задач в современной теории и 

практике художественной гимнастики является поиск оптимальных 

научнометодических подходов в подготовке гимнасток к выполнению 

равновесий повышенной сложности. Особую значимость приобретает 

разработка таких средств, которые позволят без наращивания объема 

тренировочных нагрузок эффективно подвести спортсменку к каче-

ственному выполнению данного вида трудностей тела и тем самым 

повысить соревновательный результат. 

Развитию функции равновесия, несомненно, уделяется много вни-

мания в тренировочном процессе юных гимнасток. Однако, на заняти-

ях с начинающими спортсменами основное время посвящено обуче-

нию различным двигательным действиям. Преимущественно, для раз-

вития равновесия используют традиционные методики. 

Нами была разработана методика занятий для повышения уровня 

равновесия у спортсменок гимнасток 6 – 8 лет. 

Эффективность нашей методике по развитию равновесия 6 – 8 лет 

проверялась в течение педагогического эксперимента. 

Контрольная группа (КГ) занималась по общепринятой программе 

для данного этапа подготовки гимнасток 6 – 8 лет. Эсперементальная 

группа (ЭГ) занималась по той же общепринятой программе с 

добавением нашей методики, которая была направлена на развитие 

равновесия. Общий объем тренировочных нагрузок в группах был 

одинаков. 

Наша методика развития способности к равновесию у юных гим-

насток, основанная на следующих принципах: 

 принцип разделение направленности тренировок; 

 принцип разграничения графика тренировочного цикла; 

 принцип строгой последовательности в освоении элементов. 



 

285 

 

В принципе разделения направленности тренировок, каждая тре-

нировка направлена на развитие отдельных физических качеств, свя-

занных со способностью выполнять отдельные группы трудностей 

тела: к примеру: 

 прыжки – скоростно–силовые качества; 

 равновесия и вращения – координационные качества, способ-

ность сохранять баланс; 

 волны и танцевальные связки – ловкость, координация частей тела.. 

Принцип разграничения графика тренировочного цикла. 

Как правило, тренировки на начальном этапе проходят 3 раз в не-

делю, все они должны быть, как было указано выше с узконаправлен-

ной спецификой, по принципу разделения направленности тренировок, 

учитывая то, что начинающим юным гимнасткам трудно сразу пере-

ключаться между упражнениями, направленными на развитие разных 

физических качеств. 

В связи с этим, целесообразно один раз в неделю тренировать рав-

новесия и повороты, один раз в неделю заниматься прыжковой подго-

товкой и один раз в неделю учить детей выполнять волны и танце-

вальные связки.  

Соответственно, комплекс упражнений для развития способности 

к равновесию следует выполнять один раз в неделю. 

Таблица 1 

Недельный микроцикл занятий гимнасток 6–8 лет 

 

День недели Направленность 

Понедельник Тренировка (волны и танцевальная 

подготовка) 

Вторник Отдых 

Среда Тренировка (прыжки) 

Четверг Отдых 

Пятница Тренировка (равновесия и повороты) 

Суббота Активный отдых 

Воскресенье Активный отдых 

 

Принцип строгой последовательности в освоении элементов вклю-

чал в себя: 

 обучение маленьким позам, умение держать тело в правиль-

ном положение; 

 обучение большим позам в середине зала без помощи станка; 
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 обучение основным равновесиям осуществлялся путем их по-

стоянного повторения; 

 обучение усложненным равновесиям. 

В нашу методику была включена партерная гимнастика.  

Упражнения выполнялись на полу в разных позах, сидя, лежа на 

животе и спине, направленные не только на формирование здоровой 

спины гимнастки, но и на растяжку всех мышц тела, их укрепление, на 

развитие гибкости в суставах. Партерная гимнастика включалась в 

разминку на каждой тренировке. 

Упражнения для коррекции осанки чередовались с упражнениями, 

направленными на укрепление всех групп мышц, на растяжку связок, 

подвижность и гибкость суставов. 

Любое движение было компенсировано контрдвижением. Мышцы, 

находившиеся в напряжении, тренировались с помощью растягивания 

и расслабления. Каждое упражнение было основано на чередовании 

напряжения и расслабления мышц. Упражнений не выполнялись под-

ряд на одни и те же или сходные группы мышц. Комплекс упражнений 

выполнялся под четкую музыку в полном соответствии ей или под 

счет. Партерная гимнастика проводилась 20 – 25 минут. 

Так же мы предложили добавить дополнительный комплекс 

упражнений, включающий в себя упражнения на равновесие движе-

ний. Комплекс упражнений гимнастки выполняли после подготови-

тельной части занятия, когда мышцы спортсменок были готовы к 

предстоящей нагрузке. 

Тренировочные занятия по нашей методике проходили в течение 

шести месяцев. 

Результаты и их обсуждения. В результате проведенного тести-

рования между группами были обнаружены достоверные различия по 

всем тестам. Итоги исследований позволяют утверждать, что спортс-

менки экспериментальной группы к концу эксперимента показали зна-

чительно более высокие результаты по уровню равновесия по отноше-

нию к контрольной группе. 

Таким образом, эффективность разработанной методики была про-

верена в педагогическом эксперименте. Показано, что в эксперимен-

тальной группе наблюдался наибольший прирост показателей коорди-

национных показателей. 

Основными составляющими разработанной методики были ком-

плексы занятий, включающий в себя упражнения на равновесие дви-

жений, что позволило значительно изменить тренировочный процесс.  

Так же в нашу методику были включены ряд принципов: разделе-

ние направленности тренировок, принцип разграничения графика тре-
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нировочного цикла, принцип строгой последовательности в освоении 

элементов. 

По всем четырем тестам определения развития равновесия отме-

чен прирост и выявлены достоверные различия. Разница результатов в 

экспериментальной группе по отношению к контрольной составил: 

тест «Пассе» 6,1 с. большем (p ≤ 0,05), в тесте «Т» на 3 с. больше (p ≤ 

0,05) в тесте «П. Хиртца» на 3 раза больше (p ≤ 0,05) , в тесте «Шене» 

на 5,3 раза больше чем в контрольной (p ≤ 0,05). 

Выводы. Анализ научно – методической литературы позволил нам 

определить значимость равновесия в спорте и в художественной гим-

настике в частности. Проведенное нами исследование позволило обос-

новать эффективность разработанной методике по развитию равнове-

сия у гимнасток 6 – 8 лет. 

Основными составляющими разработанной методики были ком-

плексы занятий, включающий в себя упражнения на равновесие дви-

жений, что позволило значительно изменить тренировочный процесс.  

Так же в нашу методику были включены ряд принципов: разделе-

ние направленности тренировок, принцип разграничения графика тре-

нировочного цикла, принцип строгой последовательности в освоении 

элементов. 

По всем четырем тестам определения развития равновесия отме-

чен прирост и выявлены достоверные различия. Разница результатов в 

экспериментальной группе по отношению к контрольной составил: 

тест «Пассе» 6,1 с. большем (p ≤ 0,05), в тесте «Т» на 3 с. больше (p ≤ 

0,05) в тесте «П. Хиртца» на 3 раза больше (p ≤ 0,05) , в тесте «Шене» 

на 5,3 раза больше чем в контрольной (p ≤ 0,05). 

Таким образом, мы можем сказать, что использование нашей ме-

тодике, основанной на внедрение, позволяет повысить уровень равно-

весия у гимнасток 6 – 8 лет. 

Полученные в ходе педагогического эксперимента результаты поз-

воляют сформировать практические рекомендации для тренеров – 

преподавателей по художественной гимнастике, которые они могут 

применять в своей практике при подготовке спортсменок. 
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ИЗМЕНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ УМСТВЕННОЙ  

РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ ИРНИТУ,  

В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ, ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

«ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ  

КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» 

 

Аннотация. В современном мире умственная работоспособ-

ность стала одним из ключевых показателей успешной жизни.  

Сложность задач и требования, предъявляемые к человеку, воз-

растают с каждым годом, а значит, и необходимость постоянного 

поддержания высокого уровня умственной работоспособности ста-

новится все более актуальной.  

Однако, как и многие другие показатели здоровья, умственная 

работоспособность может подвергаться колебаниям в соответ-

ствии с различными факторами. В результате исследования рас-

смотрена динамика показателей умственной работоспособности 

студентов специальной медицинской группы.  
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Введение. Сегодня проводится множество исследований, которые 

направлены на изучение умственной работоспособности и ее факторов.  

Это связано с тем, что в нашей жизни происходит постоянное раз-

витие и появляются новые технологии и научные открытия. В связи с 

этим, уровень получаемой информации увеличивается, и люди вынуж-

дены работать на пределе своих умственных способностей.  

Умственный труд считается самым сложным и энергозатратным, 

что может привести к умственному утомлению. Все это вместе влияет 

на эффективность решения задач.  

Информация о том, как поддерживать и улучшать умственную ра-

ботоспособность, является очень важной для студентов в настоящее 

время. Существует множество средств, которые могут помочь в этом.  

Например, здоровый образ жизни, правильное питание, физиче-

ские упражнения и регулярный отдых. Важно уметь правильно орга-

низовывать свою работу и не перегружать свой мозг.  

Поэтому, чтобы сохранять высокую умственную работоспособ-

ность, необходимо следить за своим уровнем здоровья и уметь пра-

вильно распределять свои силы. 

Студенты работают в режиме психоэмоционального и умственного 

напряжения. Учебный процесс сопровождается напряжением памяти, 

внимания, восприятия, мышления, требующих высокого уровня функ-

ционального состояния. 

Цель исследования. Изучить показатели умственной работоспо-

собности студентов СМГ и определить влияние специально подобран-

ных средств физической культуры на умственную работоспособность. 

Методы и организация исследования. В 2022 – 2023учебном го-

ду было проведено исследование динамики умственной работоспособ-

ности студентов первого курса специальной медицинской группы здо-

ровья, Института высоких технологий ИРНИТУ. В эксперименте при-

няли участие 17 юношей и 22 девушки, в возрасте от 18 до 20 лет.  

Респондентам было предложена корректурная проба по буквенной 

таблице Анфимова, был проведѐн анализ умственной работоспособно-

сти студентов специальной медицинской группы 1 курса. 

Для проведения исследования студентам были предложены сле-

дующие рекомендации: 

 по возможности соблюдать режим сна и отдыха, поддержи-

вать устойчивый суточный ритм; 

 принимать контрастный душ; 
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 вовремя проходить периодическую диспансеризацию для вы-

явления хронических заболеваний, а также риска их развития; 

 следить за рационом питания, а именно: исключить быстрые 

углеводы (сахар, сладкие напитки, алкоголь, крахмал, и т.д.), добавить 

в рацион орехи, темный шоколад, чернику, рыбу, яблоки; 

 увеличить двигательную активность за счѐт пеших прогулок; 

 использовать на занятиях по физической культуре общеразви-

вающие упражнения на развитие координационных способностей: 

«пистолетик», «маятник», «прыжки в 4 точки», «перепрыгивания» [3]. 

 использовать на занятиях по физической культуре упражне-

ния, развивающие быструю реакцию на изменения игровой ситуации: 

изменение исходных положений, усиление противодействий, измене-

ние пространственных границ, скорости или темпа движений, пере-

ключение с одного движения на другое и т.д. 

Для определения показателей умственной  работоспособности 

студентов была применена корректурная проба по буквенной таблице 

Анфимова [4]. При повышенной утомляемости увеличивается количе-

ство ошибок из–за дисбаланса возбуждения и торможения.  

При обработке данных учитывается два показателя: скорость и точность.  

Результаты исследования и их обсуждение. 

Как правило, умственная работоспособность характеризуется не-

значительной мышечной активностью и высоким уровнем нервноэмо-

ционального напряжения, что, конечно же, отрицательно сказывается 

на физическом развитии и здоровье организма в целом [1]. Непосред-

ственно с умственной работоспособностью связан умственный труд.  

Это работа, которая ведется в определенном направлении, по 

определенному плану для решения задач, с целью получения результа-

та, имеющего общественное значение.  

Работоспособность определяется как способность человека к вы-

полнению определенной умственной деятельности в рамках заданных 

временных промежутков и параметров эффективности [2]. Основу ум-

ственной работоспособности составляют психофизиологические со-

стояния (память, внимание, настроение), а также психологические ка-

чества человека (ответственность, сообразительность и т.д.). 

В ходе эксперимента студенты выполняли предложенные им ре-

комендации по питанию и соблюдению режима дня.  

На занятиях в вузе по физической культуре, применялся специаль-

но–подобранный комплекс упражнений на развитие координационных 

способностей, в результате проведѐнной экспериментальной работы 

получены следующие результаты: 
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 корректурной пробы «Минимальное, среднее и максимальное 

количество просмотренных знаков» студентов специальной медицин-

ской группы (рис.1); 

 

 
 

Рис.1. Минимальное, среднее и максимальное количество  

просмотренных знаков: 

 

 корректурной пробы «Минимальный, средний и максималь-

ный коэффициент К» (рис.2); 
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Рис.2. Минимальный, средний и максимальный  

коэффициент К 

 

 корректурной пробы «Минимальное, среднее и максимальное 

количество ошибок» (рис.3). 
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Рис.3 Минимальное, среднее и максимальное количество 

ошибок. 

 

Сравнивая результаты тестирования в начале и в конце экспери-

мента, можно удостовериться, что предложенные студентам рекомен-

дации повлияли на их умственную работоспособность и показатели 

корректурной пробы возросли: 

 среднее количество просмотренных знаков на 12%;  

 средний коэффициент К на 10%; 

 среднее количество ошибок уменьшилось на 17%.  

Полученные экспериментальные данные и практика проведения 

констатирующего эксперимента позволяют говорить о том, что регу-

лярные занятия физической культурой и правильное питание, согласно 

рекомендациям, положительно влияют на умственную работоспособ-

ность респондентов.  

Ознакомление студентов с результатами констатирующего экспе-

римента, наглядно демонстрирующего динамику умственной работо-
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способности, способствует опредмечиванию у них потребности в по-

вышении физкультурной активности. 

Так же студенты первого курса в ходе эксперимента отмечали 

снижение нервного напряжения, что положительно сказывается на 

продуктивности и качестве умственной работоспособности.  

Это свидетельствует об активизации резервных возможностей 

обучаемых в преодолении трудностей и психологических барьеров. 

Выводы. Полученные результаты исследования позволяют сде-

лать вывод о целесообразности использования предложенных реко-

мендаций в учебном процессе ВУЗа по дисциплине «Элективные кур-

сы по физической культуре и спорту».  

Положительная динамика показателей умственной работоспособ-

ности у студентов специальной медицинской группы в конце экспери-

мента подчеркивает необходимость более широкого привлечения сту-

дентов к занятиям физической культурой в целях обеспечения их 

успешной учебной деятельности. 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ  

1 КУРСА 2020–2021 УЧЕБНОГО ГОДА 

 

Аннотация. Проведен анализ состояния здоровья, резервных воз-

можностей и физической подготовленности студентов 1 курса. Вы-

явлен индекс физического здоровья юношей и девушек, который будет 

учтен в процессе занятий физической культурой. Высокий индекс фи-

зического здоровья показатель полноценного функционирования моло-

дого организма в частности и качества жизни в целом. 

Ключевые слова: здоровье студентов; технология «Навигатор 

здоровья»; индекс физического здоровья.  

 

Введение. Факт того, что двигательная активность является одной 

из составляющих здоровья человека – неоспорим. Многие авторы от-

мечают, что реальный объем занятий физической культурой не обес-

печивает полноценное функционирование молодого организма [2].  

Студентов, зачисленных в специальные медицинские группы, в 

среднем по России достигает 30–60% [5]. Практически здоровыми на 

первые курсы поступают лишь 16–29% абитуриентов [5]. Решением 

проблемы улучшения физического здоровья студентов может быть 

ежегодный мониторинг по технологии «Навигатор здоровья» (серти-

фицированные Росздравнадзором и Госстандартом) и динамика изме-

нений от 1 курса к выпуску. [1].  

Данная технология позволяет выявить слабые и сильные стороны 

подготовленности студентов, дать им рекомендации по коррекции 

стиля жизни и улучшения здоровья, программировать учебно–

тренировочные занятия с учетом своих индивидуальных возможностей 

[3; 4]. Проблема организации и проведения ежегодного мониторинга 

физического здоровья студентов 1 курса с последующей индивидуаль-

ной коррекцией у них отдельных показателей в процессе занятий фи-

зической культурой на втором и последующих курсах обучения до 

уровня, позволяющего поддерживать полноценную социальную и 

профессиональную деятельность, является актуальной.  
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Вышесказанное определило цель нашего исследования – провести 

анализ и оценку состояния здоровья, резервных возможностей и физи-

ческой подготовленности студентов 1 курса 2020–2021 учебного года.  

Методы и организация исследований. Оценку резервов физическо-

го здоровья и работоспособности студентов осуществляли по разреше-

нию Ассоциации «Народный СпортПарк», которая является собствен-

ницей компьютерной программы («Паспорт физического здоровья»), 

обрабатывающей и оценивающей результаты тестирования [1]. К мо-

ниторингу физического здоровья были привлечены студенты 1–го кур-

са в количестве 242 человека (148 юношей и 94 девушек). Освобож-

денные от занятий физической культурой студенты в обследовании не 

участвовали (юноши – 18 человек, девушки – 31 человек). 

Результаты и их обсуждение.  

1. Исследование физической подготовленности показало следую-

щие результаты. Количество сгибаний и разгибаний в упоре лежа за 30 

сек. в среднем составило: 28,5 раз – юноши, 15,3 раза – девушки. По-

лученные результаты оцениваются у юношей и девушек как отличные. 

Результаты подтягиваний на перекладине оцениваются у юношей как 

неудовлетворительные, у девушек как хорошие. Брюшной пресс в 

среднем выявил следующие результаты за 30 сек.: у юношей – 24,4 

раза, 21,0 раз у девушек.  

Полученные результаты оцениваются как хорошие. Средние ре-

зультаты наклона вниз с гимнастической скамейки составили: 11,5 см 

– юноши, 16,1 см – девушки. Полученные результаты оцениваются у 

юношей как хорошие, у девушек как отличные. Результаты прыжка в 

длину с места в среднем составили: 221 см – юноши, 166 см – девуш-

ки. Полученные результаты оцениваются у юношей и девушек как 

удовлетворительные.  

Результаты челночного бега 3х10м, характеризующие быстроту, в 

среднем составили: 7,5 сек – юноши, 8,6 сек – девушки. Полученные 

результаты у юношей и девушек можно оценить как хорошие. Физиче-

ское качество ловкость (количество пойманных мячей) у юношей ока-

залось на удовлетворительном уровне, а у девушек неудовлетвори-

тельном. Тестирования общей физической работоспособности (степ–

тест, PWC–170) в среднем составили: 9,46 кгм/кг в мин – юноши, 7,41 

кгм/кг в мин – девушки. Полученные результаты оцениваются у юно-

шей и у девушек как неудовлетворительные (очень плохие).  

В целом у первокурсников удовлетворительная физическая подго-

товленность. При этом, хорошо развиты сила мышц плечевого пояса, 

мышцы брюшного пресса, быстрота. В то же время, скоростно–
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силовые качества и ловкость находятся на удовлетворительном 

уровне. Физическая работоспособность оценивается как неудовлетворительная.  

2. Исследование функционального состояния студентов 1 курса 

2020–2021 учебного года. Разница ЧСС покоя и ЧСС релаксации оце-

ниваются у юношей (13.7) как хорошие и у девушек (12.5) как удовле-

творительные. Средние показатели пробы Штанге составили: 68,4 сек 

– юноши, 52,0 – девушки. Полученные результаты оцениваются у 

юношей как хорошие и у девушек как удовлетворительные. Средние 

показатели индекса Руфье–Диксона составили: 15,7 усл. ед. – юноши, 

15,2 усл. ед. – девушки. Полученные результаты оцениваются у юно-

шей и девушек как неудовлетворительные. Средние показатели МПК 

(в нагрузке) составили: 28,9 мл/кг/мин – юноши, 25,7 мл/ кг/мин – де-

вушки. Полученные результаты оцениваются у юношей и девушек как 

неудовлетворительные. Средние показатели тестирования систоличе-

ского выброса (в нагрузке) составили: 64,8 мл – юноши, 58,8 мл – де-

вушки. Средние показатели минутного объема кровообращения (в 

нагрузке) составили: 11,1 л – юноши, у девушек на 1,2 л меньше. По-

казатели восстановления пульса составили: 143,4 уд/мин – юноши, 

138,4 уд/мин – девушки. Полученные результаты оцениваются у юно-

шей и девушек как хорошие.  

3. Вычисление индекса физического здоровья. Средние показатели 

индекса физического здоровья (ИФЗ) составили: 3,1 – юноши, 3,1 – 

девушки. Проведенные исследования выявили низкий уровень здоро-

вья и резервов физической работоспособности у большинства студен-

тов 1–го курса. Так, ИФЗ менее 3 баллов, оказалось у 41,3% юношей и 

44,7% девушек 1 курса РосНОУ. В то время как отличный уровень 

ИФЗ имеют только 0,6% (1 чел.) юношей и 2% (2 чел.) девушек, а хо-

роший уровень – 14,2% юношей и 13,8% девушек.  

Таким образом, студенты 1–го курса 2020 – 2021 года обучения 

имеют нормальное физическое развитие, удовлетворительный уровень 

физической подготовленности и неудовлетворительный уровень 

функционального состояния основных физиологических систем, что в 

будущем может негативно отразиться на различных сферах их жизни 

(учебе, трудовой деятельности, быту, семейной жизни).  

Однако большинство студентам необходимо перестроить отноше-

ние к своему стилю жизни, занятиям физической культурой и к соб-

ственному здоровью. Для реализации в рабочих программах учебных 

дисциплин кафедры физического воспитания необходимо проведение 

дополнительных экспериментальных исследований по эффективности 

их использования в учебном процессе предметно, комплексно и в раз-

личных семестрах обучения.  
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4. Исследование здорового образа жизни студентов. По результа-

там анкетного опроса 41,9% юношей и 52,1% девушек ответили, что 

они не регулярно или совсем не занимаются физической культурой. 

73% юношей и 81,9% девушек не курят, а 45,3% юношей и 36,2% де-

вушек не употребляют спиртные напитки. Периодически качественно 

питаются 81,7% юношей и 81,9% девушек. Регулярный сон по 7–8 ча-

сов постоянно имеют только 18,2% юношей и 12,9% девушек. Данный 

фактор отрицательно сказывается на качестве восстановления студен-

тов после напряженных занятий и может приводить к перенапряжению 

и, в конечном счете, к различным заболеваниям. Чувство раздражи-

тельности крайне редко имеют только 23,6% юношей и 11,7% деву-

шек. С другой стороны в постоянном стрессе находятся 27,8% юношей 

и 43,6% девушек. Потребность заниматься физической культуры име-

ют 50,7% юношей и 61,7% девушек.  

Таким образом, негативные факторы образа жизни студентов уси-

ливают отрицательное влияние на их здоровье, а нежелание более 50% 

студентов целенаправленно выполнять физические упражнения при-

водят к критическому уровню здоровья уже в молодом возрасте.  

Заключение (выводы).  

1. Мониторинг студентов 1 курса 2020–2021 учебного года показал 

низкий уровень их физического здоровья.  

2. Студенты 1 курса 2020–2021 учебного года имеют удовлетвори-

тельный уровень физической подготовленности, неудовлетворитель-

ный уровень функциональных систем. 3. В образе жизни студентов 1 

курса 2020–2021 учебного года выявлены негативные факторы, усили-

вающие отрицательное влияние на их здоровье.  
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИЕМА  

«ПОДХВАТ ПОД ОДНУ НОГУ ИЗНУТРИ»  

У БОРЦОВ–САМБИСТОВ 

 

Аннотация. В статье рассматривается разработанный ком-

плекс специально–подготовительных упражнений для совершенство-

вания техники выполнения броска «подхват под одну ногу изнутри» у 

квалифицированных самбистов.  

Данные упражнения были разработаны с учетом специфики вида 

спорта самбо и позволят, по мнению автора, уменьшить время вы-

полнения броска «подхват под одну ногу изнутри», что, в свою оче-

редь, положительно скажется на степени эффективности и резуль-

тативности проведения этого приема в тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

Ключевые слова: самбо, бросок, техника, «подхват под одну ногу 

изнутри», специально–подготовительные упражнения. 

 

Введение. В настоящее время борьба самбо активно развивается 

не только в нашей стране, но и во всем мире. Все больше людей начи-

нает заниматься этим видом спорта. На всероссийских и международ-

ных аренах с каждым годом растет конкуренция.  
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Чтобы оставаться на лидирующих позициях, нужно постоянно ис-

кать новые способы совершенствования технико–тактических действий.  

Анализируя научно–методическую литературу, можно сделать вы-

вод, что недостаточно исследований, касающихся совершенствования 

такого сложно–координационного технического действия как «под-

хват под одну ногу изнутри». Поэтому мной был разработан комплекс 

специально–подготовительных упражнений для совершенствования 

техники выполнения этого приема у самбистов, занимающихся на эта-

пах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивно-

го мастерства. 

Цель исследования – разработать и теоретически обосновать ком-

плекс специально–подготовительных упражнений для совершенство-

вания техники выполнения броска «подхват под одну ногу изнутри» у 

квалифицированных борцов–самбистов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Разработанный ком-

плекс упражнений состоит из 2 блоков, по 4 упражнения в каждом 

блоке. Первый блок – собственно специально–подготовительные 

упражнения.  

Эти упражнения «… в самом специализированном виде воздей-

ствуют на становление и динамику специфической подготовленности 

спортсмена к состязаниям…» [2].  

Были подобраны два упражнения, которые воссоздают состав 

броска «подхват по одну ногу изнутри» фрагментарно (чтобы повы-

сить скорость проведения главной фазы броска – фазы подбива) и два 

упражнения, которые моделируют параметры проведения этого прие-

ма в соревновательной деятельности. 

Тем самым спортсмены будут стремиться выходить на более вы-

сокие показатели технико–тактического мастерства. Первое упражне-

ние блока – выполнение фазы подбива броска «подхват под одну ногу 

изнутри» (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Фаза подбива броска «подхват под одну ногу изнутри»  
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При выполнении данного действия атакуемый держит захват за 

куртку третьего спортсмена с целью не упасть.  

Атакующий держит захват за куртку атакуемого (одной рукой бе-

рет рукав, другой – отворот около груди, либо шеи) и выполняет вход 

в прием и подбив. Акцентированное внимание делается именно на вы-

полнение фазы подбива с наибольшей скоростью и силой. Вход в при-

ем можно выполнять в среднем или медленном темпе.  

Второе упражнение блока – выполнение фазы подбива броска 

«подхват под одну ногу изнутри» после выполнения двух повторений 

фазы входа в этот прием. Данное действие выполняется аналогично 

предыдущему, но после двух повторений фаз входа в прием с макси-

мальной скоростью.  

Третье упражнение блока – выполнения броска «подхват под одну 

ногу изнутри» после предварительного технического действия. При 

выполнении этого упражнения атакуемому ставится задача не упасть 

после проведения первого технического действия, которое направлен-

но в противоположную сторону от атакующего.  

После чего атакующий совершает бросок «подхват под одну ногу 

изнутри» с максимальной силой и скоростью.  

Четвертое упражнение блока – выполнения броска «подхват под 

одну ногу изнутри» после предварительных двух технических дей-

ствий. Данное упражнение выполняется аналогично предыдущему, но 

только после выполнения предварительных двух бросковых действий.  

При этом первое действие может быть направленно в сторону ата-

кующего. Второе действие должно быть направленно только от атаку-

ющего, чтобы при защите атакуемый смещал общий центр масс своего 

тела в сторону выполнения броска «подхват под одну ногу изнутри». 

Второй блок упражнений – параспециально–подготовительные 

упражнения. Данные упражнения «…имеют черты сходства с формами 

соревновательных действий наряду с определенными различиями» [2].  

В этом блоке мной подобраны три упражнения, которые требуют 

преимущественно тех же функциональных качеств, какие проявляются 

при проведении броска «подхват под одну ногу изнутри» (те же ско-

ростно–силовые проявления во время входа в прием), но отличные от 

компонентов этого приема.  

И одно упражнение, которое подобно этому приему, но с иными 

качественными особенностями (большее приложение усилия для про-

ведения приема). 

Первое упражнение блока – тяговые движения руками на месте 

(рисунок 2, 3). 
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Рисунок 2 – Начало выполнения тяговых движений руками 

 

 
Рисунок 3 – Конец выполнения тяговых движений руками 

 

При выполнении этого упражнения атакуемый спортсмен встает 

на полную стопу и смещает общий центр масс своего тела назад (ри-

сунок 2). 

Атакующий силой мышц рук и туловища тянет атакуемого в сто-

рону проведения приема (рисунок 3).  

Второе упражнение блока – тяговые движения руками в движении.  

Данное упражнение выполняется аналогично предыдущему, но 

после нескольких шагов атакующего и атакуемого в сторону проведе-

ния приема. Третье упражнение блока – имитация выполнения броска 

«подхват под одну ногу изнутри» с опорой руками (рисунок 4). 
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Рисунок 4 – Имитация выполнения броска «подхват под одну ногу 

изнутри» с опорой руками 

 

При выполнении этого упражнения спортсмен держится руками за 

любую опору для сохранения равновесия. После этого выполняет вы-

сокое скоростное маховое движение прямой ногой вверх.  

Четвертое упражнение блока – выполнение броска «подхват под 

одну ногу изнутри» с сопротивлением (рисунок 5, 6).  

 

 
Рисунок 5 – Выполнение броска «подхват под одну ногу изнутри» 

с сопротивлением 

 

При выполнении этого упражнения, второй партнер с помощью 

пояса для борьбы самбо удерживает атакуемого и не дает ему упасть, 

тем самым создает атакующему сопротивление. А атакующий в свою 

очередь выполняет бросок с максимальной силой, скоростью и пыта-

ется повалить атакуемого. 

Данные упражнения следует включать в основную часть трениро-

вочного занятия. Так как все упражнения скоростно – силового харак-

тера, то каждое упражнение следует выполнять по 3–5 подходов, по 4 

– 5 повторений в каждом подходе. Интервал отдыха между подходами 

может быть напряженный (35 – 40 с.) и ординарный (3 – 5 минут).  
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При напряженном интервале энергетические источники АТФ и 

КрФ успевают восстановиться до 70 – 80 %, что достаточно для про-

должения работы на том же уровне интенсивности. При ординарном 

интервале отдыха происходит полное восстановление энергетических 

запасов [1]. Между упражнениями интервалы отдыха должны быть 

ординарными (5 – 6 минут), чтобы организм мог полностью восстано-

виться для выполнения работы.  

В рамках тренировочного занятия, для решения других поставлен-

ных задач, следует выполнять только один блок упражнений, чтобы не 

превысить объем нужной тренировочной нагрузки. 

Выводы. Одним из основных критериев совершенствования тех-

ники выполнения соревновательных действий в единоборствах являет-

ся время. Чем быстрее будет проведено техническое действие, тем оно 

будет более эффективным, так как это дает меньше времени сопернику 

на ответную реакцию [3].  

Предполагается, что в результате применения в тренировочном 

процессе квалифицированных самбистов разработанного комплекса 

специально–подготовительных упражнений, скорость выполнения 

броска «подхват под одну ногу изнутри» у этих спортсменов значи-

тельно увеличится, что, в свою очередь, приведет к увеличению эф-

фективности и результативности выполнения этого риема как в трени-

ровочной, так и в соревновательной деятельности.  

Это будет связано с совершенствованием внутримышечной и ме-

жмышечной координации, а также скоростно–силовых способностей 

ведущих мышечных групп при выполнении данного технического 

действия.  
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ОТНОШЕНИЕ СТУДЕНТОВ БУДУЩИХ ПЕДАГОГОВ К  

ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ  

 

Аннотация. Цель исследования – изучить уровень включенности 

студентов ХМАО – Югры к занятиям физической культурой и спор-

том. Методика и организация исследований. Онлайн опрос был прове-

ден на 222 студентов будущих педагогов ХМАО – Югры. Из них 13,1% 

мужского пола и 86,9% женского пола.  

Результаты исследования и обсуждения. В ходе исследования вы-

явлено, что для студентов будущих педагогов физическая культура и 

спорт является, прежде всего, как средство профилактики заболева-

ний и укрепление здоровья, как способ поддержания физической фор-

мы и фигуры, как хобби, привычный образ жизни.  

Рейтинг форм занятий физической культурой и спортом, прак-

тикуемым будущих студентов педагогов ХМАО–Югра, являются са-

мостоятельные занятия в доступных условиях: дома, в парках, на 

спортивных площадках, в специализированных платных учреждениях 

самостоятельно или в сопровождении специалиста занимаются 

спортом, а также занятия с использованием мобильных приложений 

и через интернет со специалистом.  

Проведѐнной опрос показал, что такие формы двигательной ак-

тивности как занятия с использованием мобильных приложений и 

через интернет со специалистом практикуют лишь каждый третий 

студент. 

Ключевые слова: студенты, формы двигательной активности, 

физическая культура, спорт. 

 

Введение. Студенты, будущие педагоги относится к особой соци-

альной группе, которая со временем занимает ключевые позиции сфе-

ре образования, является будущим интеллектуальным и творческим 

резервом государства [1,2,3,4].  

В настоящее время, в принятой в стратегии социально – экономи-

ческого развития Ханты – Мансийского автономного округа – Югры 

до 2030 года отмечается необходимость разработки, и применения 

комплекса мер по сохранению и укреплению здоровья подрастающего 

поколения.  
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В целевые показатели реализации концепции развития физической 

культуры и спорта в Ханты – Мансийском Автономном Округе – Югре 

на период до 2030 года доля граждан, систематически занимающихся 

физической культурой и спортом должна составлять 70%.  

С обозначенной проблемой было проведено исследование в изуче-

нии уровень включенности студентов будущих педагогов ХМАО – 

Югры к занятиям физической культурой и спортом. 

Методы и организация исследования. Онлайн опрос был проведен 

на 222 студентов будущих педагогов ХМАО – Югры. Из них 13,1% 

мужского пола и 86,9% женского пола.  

Результаты исследования. 

В результате проведѐнного исследования было установлено, что 

студенты будущие педагоги физическую культуру и спорт по приори-

тетности в списке личностных ценностей ставят ее на средний уро-

вень, так считают 59%.  

Для 14,4% респондентов физическая культура и спорт занимают 

ведущее место среди жизненных приоритетов, а 22,5% указали на низ-

кий уровень, нет времени и сил и затруднились ответить 4,1%. 

В ходе опроса было выявлено, что для 38,8% студентов будущих 

педагогов физическая культура и спорт является как средство профи-

лактики заболеваний и укрепление здоровья, 33,5% считают как спо-

соб поддержания физической формы и фигуры, а для 14,5% респон-

дентов спорт – это больше хобби, привычный образ жизни, который 

они ведут постоянно, остальные 13,2% затруднились с ответом.  

Результаты исследования показали, что 11,7% будущих педагогов 

относят себя к людям, которые систематически занимаются спортом, 

еще 22,1% опрошенных скорее склоняются к подобной точки зрения, 

43,7% скорое нет, 19,8% нет и 2,7% затруднились с ответом. 

Социологический опрос показал, что у большинства будущих пе-

дагогов есть все условия для регулярных занятий физической культу-

рой и спортом, и нет никаких существенных препятствий, которые бы 

им это мешали делать. Выявлено, что 50,5% респондентов отметили, 

что они могут регулярно заниматься спортом.  

Противоположную точку зрения разделяет 32,2% опрошенных и 

17,3% затруднились с ответом. 

В зависимости от степени спортивной активности, будущих педа-

гогов условно можно разделить на несколько основных групп.  

Первая группа представляют активные студенты, занимающиеся 

физкультурой практически в ежедневном режиме (7,2%).  
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Вторая группа состоит из регулярных приверженцев спортивной 

жизни, представители которой занимаются спортом от 3–5 раз в неде-

лю раз составила 17,6% .  

Третья группа наиболее многочисленная отметили 52,3%., в свою 

очередь занимаются спортом 1–2 дня в неделю.  

Четвертую группу (22,9%) –составляют респонденты, не включен-

ные в спорт (занимаются спортом редко или вообще не занимаются) 

занимаются спортом.  

 
Рис 1. Степень спортивной активности по группам 

 

Основная мотивация для регулярных спортивных занятий студен-

тов будущих педагогов базируется на оценке роли физической культу-

ры и спорта в их жизни: 40,5% считают поддержания красоты и физи-

ческой формы. 48,8% спортом занимаются для поддержания и улуч-

шения здоровья, затруднились ответить 10,7 %.  

Одной из главных причин, по которой студенты, будущие педаго-

ги не посещают (не занимаются) физической культурой и спортом, 

является отсутствие свободного времени, так считают 35,5%.  

Следующей причиной является лень, так отметили 26,0%, отсут-

ствия желания указали 22,5% и активно занимаются спортом, указали 

16% респондентов. 

Оценивая динамику собственной двигательной активности за по-

следние один – два года, 25,1% респондентов отметили, что уровень 

активности повысился. Необходимо указать, что 48,4% считают, что 

остался на прежнем уровне, это говорит, о ее стабильности и неизмен-

ности.  

Так же стоит отметить, что 20,1% считают уровень активности у 

них понизился, и 6,4 % затруднились с ответом.  

7,2% 

17,6% 

52,3% 

22,9% 

Первая группа 

Вторая группа 

Третья группа 
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Таким образом, можно заключить, что для большинства будущих 

студентов педагогов ХМАО–Югры уровень двигательной активности 

не меняется. 

Основной формой занятий физической культурой и спортом, прак-

тикуемым у будущих студентов педагогов, являются самостоятельные 

занятия в доступных условиях: дома, в парках, на спортивных пло-

щадках. На неѐ указали 40,8% респондентов. В специализированных 

платных учреждениях самостоятельно или в сопровождении специа-

листа занимаются спортом 21,1% и 10,1% опрошенных, соответствен-

но. Занятия с использованием мобильных приложений указали 14,8% и 

через интернет со специалистом отметили 13,2%.  

Проведѐнной опрос показал, что такие формы двигательной актив-

ности как занятия с использованием мобильных приложений и через 

интернет со специалистом практикуют лишь каждый третий студент. 

Как показали результаты опроса, в образовательном учреждении 

создаются условия для организации и проведения, внеаудиторных 

физкультурно – спортивных занятий: 56,3% опрошенных указали на 

то, что на регулярной основе,15,3% отметили, что проводятся редко, 

5,4% респондентов указали, что не организуются, 23% затруднились с 

ответом.  

В ходе опроса было выявлено, насколько важны, внеаудиторные 

физкультурно – спортивные занятия получены следующие суждения: 

11,7% считают что, безусловно, важны, 34,7 % указали, что скорее 

важны. Отрицательное отношение к внеаудиторным физкультурно – 

спортивным занятиям указали 19,4%, совсем не важны, считают 16,7% 

и 17,6% затруднились с ответом.  

 
Рис 2. Отношения студентов к внеаудиторным  

физкультурно – спортивным занятиям 
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На «Какие объекты спортивной инфраструктуры расположены от 

Вас в шаговой доступности?» были получены следующие суждения: 

61,2% респондентов указали на наличие в шаговой доступности от-

крытых спортивных площадок, 26,9% – спортивно – оздоровительных 

комплексов, а 11,9 % опрошенных указали на спортивные клубы по 

месту жительства. 

Судя по результатам проведенного опроса, за последний год ситу-

ация в сфере физической культуры и спорта в г. Сургуте имеет поло-

жительную динамику: на улучшение ситуации указывают 31,1 % 

опрошенных студентов. Считают, что ситуация в этой сфере не изме-

нилась 41,0% респондентов, а отрицательные перемены отмечают 4,0 

% и 23,9% затруднились с ответом. 

Вывод. В ходе исследования было установлено, что для будущих 

студентов педагогов ХМАО–Югра физическая культура и спорт в 

списке личностных ценностей находится на среднем уровне.  

Основная мотивация для регулярных спортивных занятий студен-

тов будущих педагогов направлена на поддержание красоты и физиче-

ской формы, а также для поддержания и улучшения здоровья. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу состоявшихся в апреле 

текущего года студенческих соревнований по художественной гимна-

стике в Санкт – Петербурге. Приведены результаты выступления 

студенток в спортивном и массовом турах. Выявлены проблемы раз-

вития студенческого спорта. Предложены направления для выхода из 

сложившейся ситуации. 

Ключевые слова: художественная гимнастика, студенты вузов, 

соревнования. 

 

Введение. Современное состояние студенческой художественной 

гимнастики в Санкт – Петербурге наглядно демонстрирует анализ ре-

зультатов традиционных студенческих соревнований в рамках Санкт – 

Петербургской студенческой спортивной лиги по художественной 

гимнастике, проходивших 24–25 апреля 2023 года.  

Соревнования проводились в Доме физической культуры Петер-

бургского государственного университета путей сообщения Импера-

тора Александра I. С момента постройки ДФК ПГУПС в 1986 году 

гостеприимный зал традиционно собирает весной представительниц 

студенческой художественной гимнастики.  

После отмены Чемпионата вузов России по художественной гим-

настике эти соревнования стали фактически единственными для сту-

денток вузов не физкультурного профиля, если не брать в расчет ред-

кие матчевые встречи, организуемые по инициативе тренеров–

энтузиастов.  
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Методы и организация исследования. Нами использовались ме-

тод изучения итоговых протоколов соревнований, правил соревнова-

ний и других нормативных документов; педагогические наблюдения и 

опрос тренеров и преподавателей художественной гимнастики 19 ву-

зов Санкт – Петербурга.  

Проводилось сравнение результатов соревнований этого года с 

предыдущими стартами с использованием методов математической 

статистики. 

Результаты и их обсуждение. В соревнованиях принимали уча-

стие студентки 19 вузов, что на 46% выше, чем в 2022 году.  

В личном первенстве по программе Мастеров спорта выступили 36 

гимнасток, что также выше показателей прошедшего года.  

К сожалению, в этом году, как и в прошлом, несколько вузов, тра-

диционно выставлявших студенток на весенние соревнования не смог-

ли подготовить команды, что связано с длительным дистанционным 

режимом обучения студентов в рамках коронавирусных ограничений 

[2,3]. Оценки выступлений лучших студенток в упражнениях с мячом, 

обручем, булавами и лентой представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Результаты выступления студенток вузов в личном первенстве по про-

грамме Мастеров спорта 

 

Фамилия, 

имя 
вуз обруч мяч 

була-

вы 

лен-

та 

сум-

ма 

ме-

сто 

Олифирен-

ко Нина 
НГУ* 31,60 29,45 35,25 33,30 129,60 1 

Артюх 

Анастасия 
НГУ 27,85 25,85 27,55 25,85 107,10 ВК 

Макарова 

Кристина 
ПГУПС 25,05 26,85 26,80 25,35 104,05 ВК 

Козлова 

Ксения 

СЗИУ 

РАН-

ХиГС 

27,65 24,10 26,85 22,80 101,40 2 

Исаева 

Софья 
ИТМО 24,20 24,75 25,50 25,60 100,05 3 

Захарова 

Вероника 
НГУ 22,00 21,75 25,85 24,55 94,15 4 

Лифинцева 

Анастасия 

СПбГУП

ТД 
22,25 21,90 25,10 23,90 93,15 5 

Сеитова-

Мавиле 
РГПУ 24,65 23,60 22,80 20,85 91,90 ВК 

Свиткина НГУ 22,75 21,45 23,20 22,10 89,50 6 
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Софья 

Петренко 

Елизавета 
НГУ 20,50 23,05 21,60 23,90 89,05 7 

*НГУ им. П.Ф. Лесгафта 

**РГПУ им. А.И. Герцена 

 

Прекрасные результаты выступления студенток университета им. 

П.Ф. Лесгафта объясняются высочайшим уровнем подготовленности 

гимнасток, регулярными тренировками под руководством лучших тре-

неров города, а также серьезным соревновательным опытом.  

Студенты не физкультурных вузов не имеют возможности еже-

дневно тренироваться и для большинства из них весенние соревнова-

ния – единственные старты в году. Многие вузы не имеют достойной 

материальной базы, просторных залов и гимнастических ковров, необ-

ходимых для продуктивных тренировочных занятий.  

В некоторых вузах гимнастки тренируются практически самостоя-

тельно из – за отсутствия в штате кафедр физической культуры специ-

алистов в области художественной гимнастики. И даже постановки 

соревновательных композиций осуществляют своими силами.  

Безусловно, это не может не отразиться на соревновательных 

оценках девушек. 

Результаты выступления студенток в групповых упражнениях по 

программе Мастеров спорта представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Результаты выступления команд вузов в групповых упражнениях по 

программе Мастеров спорта 

№ Вуз Обручи 3+2 Сумма Место 

1 НГУ им. П.Ф. Лес-

гафта № 1 

29,35 28,25 57,60 1 

2 НГУ им. П.Ф. Лес-

гафта № 2 

26,20 24,60 50,80 ВК 

3 СПбГУПТД 23,10 24,70 47,80 2 

4 РГПУ им. А.И. 

Герцена 

20,15 19,35 39,50 3 

 

Лидерство команды НГУ им. П.Ф. Лесгафта не вызывало сомне-

ний у тренеров и судей. Исключительно порадовали результатами вы-

ступления команд университета промышленных технологий и дизайна 

и педагогического университета.  

Девушки продемонстрировали технически сложные композиции, 

выполненные с легкостью и грациозностью. 
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В групповых упражнениях по программе кандидатов в мастера 

спорта соревновались 5 команд. На первом месте с результатом 40,40 

баллов – команда Российского государственного университета им. 

А.И. Герцена. Тренеры команды – ЗТР И.В. Быстрова и А.А. Размус.  

На втором месте – команда ПГУПС с результатом 36,45 балла. 

Тренеры команды Т.Е. Веселкина и Е.А. Ермукашева. На третьем – 

сборная ИТМО – 32,25 балла, тренер Е.В. Зефирова. 

По программе 1–го разряда выступали 5 команд, что на две коман-

ды больше, чем в предыдущем году. Лучший результат – 36,95 балла 

показали студентки Политехнического университета. Тренер команды 

– И.А. Байбородова. Команда ПГУПС заняла второе место с результа-

том 36,20 баллов. На третьем месте – сборная СПбГУПТД (32,00 бал-

ла). В среднем оценки команд возросли на 0,6 балла по сравнению с 

прошлым годом. 

В соревнованиях по 2–му разряду среди семи команд с результа-

том 40,65 балла к победе пришли гимнастки Санкт–петербургского 

государственного института культуры. Подготовкой команды занима-

лась М.А. Кривцова. На втором месте с результатом 31,50 балла – ко-

манда РГПУ им. А.И. Герцена. Тройку лидеров замкнула команда 

БГТУ им. Д.Ф. Устинова (военмех) – 31,20 балла. 

В соответствии с Положением о соревнованиях, подсчитывались 

очки, набранные командами в спортивном и массовом турах, а обще-

командный зачет вычислялся по сумме двух туров [1]. В спортивном 

туре лидировали спортсменки НГУ им. П.Ф. Лесгафта. ПГУПС вышел 

на второе место. На третьем – команда РГПУ им. А.И. Герцена. В мас-

совом туре на высшей ступени пьедестала стояла команда ПГУПС.  

Второе место заняла команда Политехнического университета 

Петра Великого. На третьем месте – команда РГПУ им. А.И. Герцена.  

По итогам общекомандного зачета лидировал ПГУПС. На втором 

месте – команда университета им. А.И. Герцена. Тройку лидеров за-

мкнула команда СПбПУ Петра Великого. 

В соответствии с новыми правилами соревнований судейство осу-

ществлялось бригадами DA, DB, A и E [4]. Бригады комплектовались 

из числа преподавателей вузов, представленных на соревнованиях, а 

также приглашенными сторонними экспертами. Все судьи имели не-

обходимые судейские категории.  

Главным судьей в этом году являлась судья Всероссийской катего-

рии Ксения Ефимова. Благодаря слаженной работе судейских бригад 

практически на протяжении всех соревнований удавалось придержи-

ваться по времени запланированного графика.  
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Заключение. Подытоживая вышеизложенное необходимо отме-

тить, что, несмотря на длительный период дистанционного обучения и 

сложности с подготовкой команд, соревнования все – таки состоялись.  

Зрители и болельщики активно поддерживали команды.  

Это привносило необходимый эмоциональный заряд соревновани-

ям, по сравнению с позапрошлым годом, когда гимнастки соревнова-

лись при пустых трибунах. Количество участниц увеличилось по срав-

нению с предыдущими годами, несмотря на объективные причины, 

изложенные выше. 

Выводы. В целях популяризации студенческой художественной 

гимнастики мы предлагаем создать независимую студенческую лигу и 

организовывать соревнования под ее эгидой. Внести изменения в По-

ложение о соревнованиях с учетом доминирования участниц вузов не 

физкультурного профиля. Добавить в программу соревнований вы-

ступления юношей, что, несомненно, повысит зрелищность мероприя-

тия и накал спортивной борьбы.  

Активнее развивать волонтерское движение, привлекая к подго-

товке и проведению соревнований студентов других вузов, а не только 

обучающихся ПГУПС. Увеличить количество матчевых встреч между 

вузами на базе ПГУПС. Проводить ежегодный бесплатный семинар 

для тренеров и гимнасток вузов не физкультурного профиля по прави-

лам соревнований и требованиям к составлению соревновательных 

композиций. На наш взгляд такие изменения позволят дать толчок но-

вому витку развития студенческой художественной гимнастике в 

Санкт – Петербурге. 
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ВЛИЯНИЕ ОКИСЛИТЕЛЬНОГО СТРЕССА И АНТИОКСИ-

ДАНТОВ НА ФИЗИЧЕСКУЮ ФОРМУ СПОРТСМЕНОВ 

 

Аннотация. Взаимосвязь между физической нагрузкой и окисли-

тельным стрессом чрезвычайно сложна, в зависимости от режима, 

интенсивности и продолжительности физической нагрузки. Регуляр-

ные умеренные тренировки благотворно влияют на окислительный 

стресс и выработку антиоксидантных ферментов.  

И наоборот, острая, чрезмерная физическая нагрузка приводит к 

усилению окислительного стресса, дисбалансу про – и антиоксидант-

ной системами, что может привести к образованию высокотоксич-

ных вторичных радикалов, образовавшихся в результате повреждения 

активными формами кислорода и азота протеинов, жирных кислот, 

вызывая тем самым структурные повреждения клеток и тканей ор-

ганизма, индуцируя различные патологические процессы. Прием высо-

ких доз антиоксидантов не приводит к уменьшению болезненности 

мыщц после тренировок.  

В настоящее время изучается влияние омега – 3 жирных кислот 

на организм после физической нагрузки. Регулярные тренировки и 

"нормальная" диета обеспечивают надлежащую защиту от избы-

точного окислительного стресса 

Ключевые слова: окислительный стресс, антиоксиданты, анти-

оксидантная защита, свободнорадикальное окисление, физическая 

нагрузка, физическая активость, спорт, перикисное окисление липи-

дов, малоновый деальдегит, каталаза, пероксиддисмутаза, глутати-

онпероксидаза, омега–3, рыбий жир, упражнения. 
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Введение: В настоящее время большое внимание исследователей 

сосредоточено на изучении процессов окислительного стресса в орга-

низме человека Свободнорадикальное окисление запускает процессы 

апоптоза, транспорта электронов в дыхательной цепи, синтеза проста-

гландинов, тромбоксанов, лейкотриенов из арахидоновой кислоты, 

участвует в борьбе с чужеродными микроорганизмами в макрофагах и 

клеточными новообразованиями, что является необходимым для нор-

мального функционирования организма. Чрезмерное действие актив-

ных форм кислорода (АФК) и азота (АФА) может запустить неконтро-

лируемый каскад свободнорадикальных реакций, что способно нане-

сти организму повреждающее действие.  

Поэтому в противовес АФК и АФА действует антиоксидантная си-

стема, не позволяющая оказать токсическое повреждение «излишни-

ми» свободными радикалами. Нарушение баланса между про – и анти-

оксидантной системами может привести к образованию высокоток-

сичных вторичных радикалов, образовавшихся в результате поврежде-

ния АФК и АФА протеинов, жирных кислот, вызывая тем самым 

структурные повреждения клеток и тканей организма, индуцируя раз-

личные патологические процессы [1; 3; 10]. 

Под действием АФК и АФА образуются высокотоксичные вто-

ричные радикалы: липидные радикалы и пероксинитрит. Они являют-

ся нестабильными, что затрудняет их количественное определение в 

биологических жидкостях. Поэтому для оценки перекисного окисле-

ния липидов (ПОЛ) используют определение их конечных продуктов – 

малонового диальдегида (МДА) и 4–гидроксиноненаль (4–ГН), а для 

определения степени окислительного повреждения белков использу-

ются аддукты пероксинитрита с SH–группами в белках и низкомоле-

кулярных тиолах – нитрозильные производные (НП) [2;4;5]. 

Одним из основных продуктов ПОЛ является МДА, который обра-

зуется из жирных кислот с тремя и более двойными связями, то есть из 

ненасыщенных жирных кислот. МДА, сшивая молекулы липидов, по-

нижает текучесть мембраны, вызывая в ней нарушение процессов: фа-

гоцитоз, пиноцитоз, клеточную миграцию и др. Поэтому важную роль 

играет определение в крови не только продуктов АФК и АФА, но и 

уровня свободных жирных кислот, являющихся эндогенными протек-

торами [6; 7; 8; 10]. 

Повреждающему действию АФК и АФА препятствует антиокси-

дантная система защиты, в нее входят неферментные и ферментные 

биоантиоксиданты. К неферментным антиоксидантам относятся: жи-

рорастворимые (токоферолы, каротиноиды, убихинон, витамины 

группы К и др.) и водорастворимые (аскорбиновая кислота, лимонная, 

http://humbio.ru/Humbio/endocrinology/x012902e.htm
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никотиновая, глутатион, серосодержащие соединения – цистеин, го-

моцистеин, липоевая кислота, бензойная и др.) [10;11;12;13]. 

Ферментные антиоксиданты включают в себя: каталазу, глутати-

онпероксидазу, супероксиддисмутазу (СОД). Каталаза является гемо-

протеином, участвующим в реакции разложения пероксида водорода, 

образующегося в результате реакции дисмутации супероксидного ра-

дикала. СОД – протеин, содержащий в своем составе Zn
2+

 и Cu
2
. Глу-

татионпероксидаза – гомотетрамерный селенопротеин, участвующий в 

реакции инактивации пероксида водорода и пероксидных радикалов 

при участии глутатиона. Глутатионредуктаза – фермент, представля-

ющий собой флавопротеин, восстанавливающий окисленный глутати-

он за счет НАДФ – Н [1;5;10]. 

Окислительно–восстановительные процессы и контроль над ними 

частично происходят в митохондриях. Митохондрии являются клеточ-

ными органеллами, находящимися в цитоплазме клетки. В них осу-

ществляется «клеточное дыхание» и выработка АТФ – энергетическо-

го субстрата клетки.  

Образование АТФ в митохондриях происходит следующим обра-

зом: в ходе аэробного гликозилирования из 1 молекулы глюкозы в 

цикле трикарбоновых кислот образуется 2 молекулы СО2, 3 НАД–Н, 1 

ФАД–Н и 1АТФ. Затем электроны с НАД–Н и ФАД–Н переносятся на 

дыхательную цепь, где в результате реакций окислительного фосфо-

рилирования образуются молекулы АТФ. В итоге всех этих реакций 

образуется 32 молекулы АТФ [1;2;5;7;10;11].  

Изучению соотношения про– и антиоксидантных систем в орга-

низме спортсменов во вне и вовремя тренировок посвящено множе-

ство статей и публикаций в отечественной и зарубежной литературе.  

Длительные и сверхинтенсивные физические упражнения способ-

ны индуцировать окислительный стресс (ОС). Margоnis K. с соавт. 

изучал возможность применения маркеров оксилительного стресса для 

ранней диагностики перетренированности, которая вызывала устойчи-

вый лейкоцитоз и повышение изопростанов в моче, ТБК–активных 

субстанций (ТБКАС) (56%), белковых карбонилов (73%), каталазы 

(96%), глутатионпероксидазы (ГП) и окисленного глутатиона (GSSG) 

(25%) и приводила к снижению восстановленного глутатиона (GSH) 

(31%), соотношения GSH/ GSSG (56%) и общей антиоксидантной ак-

тивности. [17; 22] 

В ходе изучения динамики маркеров ОС непосредственно в про-

цессе выполнения скоростно–силового упражнения Hamdi Pepe с со-

авт. было установлено достоверное снижение активности супероксид-

дисмутазы (СОД) после бега на 800 м, активности каталазы и содер-
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жания продуктов ПОЛ – после бега на 1500 м [12; 23]. В вышеизло-

женных статьях подтверждается увеличение уровня окислительного 

стресса и снижение активности антиоксидантных ферментов во время 

активных физических нагрузок. 

Продолжительные тренировки на выносливость также способны 

негативно влиять на антиоксидантный статус спортсмена. Усиленные 

аэробные нагрузки, вызывая митохондриальной дисфункции и ОС, 

могут оказывать повреждающее действие на ткани. В свою очередь 

при нормальном функционировании организма в ответ на увеличение 

продуктов ОС отмечается компенсаторное увеличение уровня антиок-

сидантных ферментов [10;17;18;20] 

Однократные физические нагрузки субмаксимальной и макси-

мальной интенсивности вызывают выраженные изменения про– и ан-

тиоксидантной системах, что проявляется увеличением содержания 

продуктов ПОЛ в крови и слюне, снижением уровня антоксидантной 

активности ферментов у нетренированных людей и повышением анти-

оксидантоной активности в группе спортсменов. Выраженность сдви-

гов в содержании молекулярных продуктов ПОЛ зависит от уровня 

тренированности [1;5;10;23] 

Таким образом, оксидативный стресс при стрессорных ситуациях в 

здоровом организме является одним из центральных механизмов об-

щей системы адаптации организма к экстремальным условиям, при 

котором наблюдается не только пов6ышение состояния прооксидант-

ной и антиоксидантной систем, но и поддержание баланса между ними.  

Возможными причинам накопления свободных радикалов кисло-

рода в организме спортсменов относятся стресс, вызываемый чрезмер-

ными физическими нагрузками и психоэмоциональным напряжением, 

воспалительные реакции, частота которых неуклонно возрастает у 

квалифицированных спортсменов по мере приближения соревнова-

тельного периода вследствие развития постнагрузочного иммуноде-

фицита или иммуносупрессии, гипоксия нагрузки и эпизоды гиперок-

сии, связанные с повышенным потреблением кислорода тканями орга-

низма с целью устранения гипоксимии [1;6;7;8;10;20]. 

Одним из факторов, определяющих свободнорадикальные процес-

сы спортсменов при физических нагрузках, в различные периоды под-

готовки, является зависимость от физиологических процессов, инди-

видуального состояния организма и степени интенсивности трениро-

вочного и соревновательного процесса [6;13;18;20;24].  

Спорт высшихх достижений неизбежно связан с максимальной 

мобилизацией всех компенсаторно–приспособительных возможностей 

организма. 
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Wiecek M с соавторами сравнил изменение активацией антиокси-

дантных ферментов при анаэробной физической нагрузки в крови 

юношей и девушек. Учитывая что физические упражнения изменяют 

окислительно – восстановительный баланс в крови, определялись ген-

дерные различия в ферментативной антиоксидантной защите (супе-

роксиддисмутаза, каталаза и глутатионпероксидаза) в начальный пе-

риод после анаэробной тренировки и через 24 ч после ее завершения. 

Анаэробные упражнения вызвали значительное повышение кон-

центрации лактата, аналогичное у обоих полов. Анаэробные упражне-

ния вызывают одинаковые изменения активности антиоксидантных 

ферментов в плазме крови женщин и мужчин, что зависит от анаэроб-

ной способности. В ранней фазе восстановления активность антиокси-

дантных ферментов снижается; через 24 ч после анаэробной трениров-

ки активность глутатионпероксидызы в плазме крови женщин и муж-

чин выше, чем до тренировки.  

И был получен вывод, что нет никаких гендерных различий в от-

ношении изменений антиоксидантной активности плазмы крови после 

анаэробных упражнений. В зависимости от антиоксидантного фермен-

та изменения активности различаются по времени после окончания 

анаэробной тренировки [25]. 

Болезненность мышц обычно возникает после интенсивных 

упражнений, непривычных упражнений или действий, которые вклю-

чают эксцентрические сокращения, когда мышца удлиняется во время 

напряжения. Он достигает максимума между 24 и 72 часами после 

первого приступа физических упражнений. Многие люди принимают 

антиоксидантные добавки или продукты, обогащенные антиоксидан-

тами, до и после тренировки, полагая, что это предотвратит или 

уменьшит болезненность мышц после тренировки.  

В статье Mayur K Ranchоrdas отмечено, что прием высоких доз ан-

тиоксидантов не приводит к клинически значимому уменьшению бо-

лезненности мышц после тренировки до 6 часов или через 24, 48, 72 и 

96 часов после тренировки. Нет никаких данных о субъективном вы-

здоровлении и только ограниченные данные о неблагоприятных по-

следствиях приема антиоксидантных добавок [14].  

Аналогичные результаты были получены Оliveira DCX: антиокси-

дантные добавки не ослабляют повышенные маркеры повреждения 

мышц или болезненности мышц, вызванные острой физической 

нагрузкой, и не оказывают никакого эндогенного влияния на футболь-

ные результаты юных спортсменов, хотя и снижают окислительный 

стресс [15]. 
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В своей статье Cоbley JN делает выводы, что экзогенные антиок-

сиданты витамин С (аскорбат) и витамин Е (α–токоферол) часто при-

тупляют благоприятные клеточные сигнальные реакции на физические 

нагрузки, предполагая, что окислительно – восстановительная сигна-

лизация способствует адаптации к физическим нагрузкам.  

Современные теории утверждают, что эта антиоксидантная пара-

дигма препятствует окислительно–восстановительной сигнализации 

путем ослабления генерации активных форм кислорода (АФК) и ак-

тивных форм азота (РНС), вызванных физическими упражнениями. 

Хорошо документированные антиоксидантные действия аскорбата и 

α–токоферола in vitrо и характеристика типа и источника АФК/РНК, 

вырабатываемых во время физических нагрузок, теоретически позво-

ляют идентифицировать окислительно–восстановительные механиз-

мы, ответственные за подавление благоприятных клеточных сигналь-

ных реакций на физические нагрузки.  

Этот обзор был направлен на применение этих рассуждений для 

определения того, как вышеупомянутые антиоксиданты могут ослаб-

лять выработку АФК/РНС, вызванную физическими упражнениями.  

Основными результатами этого анализа являются:  

1) ни один антиоксидант, вероятно, не ослабит сигнализацию ок-

сида азота ни напрямую (реакция с оксидом азота), ни косвенно (реак-

ция с производными, например, пероксинитритом);  

2) ни один антиоксидант не реагирует заметно с перекисью водо-

рода, ключевым эффектором окислительно – восстановительной сиг-

нализации;  

3) аскорбат, но не α–токоферол обладает способностью ослаблять 

образование супероксида, вызванное физической нагрузкой.;  

4) альтернативные механизмы, а именно прооксидантные побоч-

ные реакции и/или уменьшение биологически активных окисленных 

аддуктов макромолекул, вряд ли будут препятствовать окислительно – 

восстановительной сигнализации, вызванной физической нагрузкой.  

Из всех рассмотренных возможностей аскорбат–опосредованное 

подавление образования супероксида с сопутствующими последстви-

ями для передачи сигналов перекиси водорода, возможно, является 

наиболее убедительным объяснением притупления благоприятных 

клеточных сигнальных реакций на физические нагрузки.  

Однако этот механизм зависит от накопления аскорбата в местах, 

богатых НАДФН–оксидазами, которые вносят основной вклад в обра-

зование супероксида, опосредованного сокращением, и превосходят 

изоформы оксида азота и супероксиддисмутазы.  
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Основными выводами этого обзора являются: 1) отсутствуют пря-

мые доказательства взаимодействия аскорбата и α–токоферола с про-

дукцией АФК/РНС, вызванной физическими упражнениями; 2) теоре-

тический анализ показывает, что оба антиоксиданта вряд ли окажут 

существенное влияние на окислительно–восстановительную сигнали-

зацию, вызванную физическими упражнениями; и 3) стоит рассмот-

реть альтернативные окислительно–независимые механизмы [19]. 

В настоящее время активно изучается влияние рыбьего жира и 

омега–3 жирных кислот на организм человека после физических 

нагрузок. В статье VanDusseldоrp TA с соавт. было проведено исследо-

вание влияние различных доз Рыбьего жира на восстановление и бо-

лезненность после эксцентрических упражнений.  

Рыбий жир богат полиненасыщенными жирными кислотами с 

длинной цепью омега–3, которые, как предполагается, способствуют 

восстановлению мышечной работоспособности и уменьшают болез-

ненность после тренировки.  

Основываясь на результатах полученного исследования, трениру-

ющимся людям, подвергающимся интенсивным или непривычным 

физическим нагрузкам, рекомендуют потреблять более высокие (кли-

нически допустимые) дозы рыбьего жира (омега–3) и соответственно 

эйкозапентаеновой и докозагексаеновой жирных кислот кислота, что-

бы уменьшить воспринимаемую болезненность и улучшить острую 

выработку энергии в период восстановления [21]. 

Аналогичные данные были получены в исследовании Katherine 

Elizabeth Black: добавление омега–3 жирных кислот в белковую добав-

ку во время предсезонных тренировок приводит к уменьшению болез-

ненности мышц и лучшему поддержанию взрывной силы у професси-

ональных игроков в регби [16]. 

Выводы. Физические нагрузки (аэробные, анаэробные и силовые 

упражнения) вызывают повышенную выработку высокоокислитель-

ных веществ, в основном в зависимости от интенсивности мышечных 

воздействий. Антиоксиданты в мышцах и крови представляют собой 

первую линию защиты, но окислительный стресс активирует фермент-

ные системы мусорщика.  

Если стресс слишком высок, следствием этого являются структур-

ные изменения, "повреждение" липидов, белков и нуклеиновых кис-

лот. Маркеры этого окислительного повреждения могут быть распо-

знаны в течение нескольких дней.  

Окислительный стресс, безусловно, играет определенную роль в 

физиологической адаптации к физической активности.  
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Упражнения средней интенсивности (менее 50–60% от аэробной 

мощности или максимального мышечного напряжения) вызывают 

низкий стресс без импульса окислительного повреждения у нормально 

питающихся субъектов. Регулярные тренировки и "нормальная" диета 

обеспечивают надлежащую защиту от избыточного окислительного 

стресса.  
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Аннотация. В данной статье рассматриваются основные прин-

ципы, на которых строится система спортивная подготовки в сек-

ции легкой атлетики БГТУ имени В.Г. Шухова. Проводится оценка 

физической подготовленности спортсменов – новичков в течение 

трехлетнего периода тренировки. 

Ключевые слова: легкая атлетика, средние дистанции, студенче-

ский спорт, спортизация, спортивная подготовка. 

 

Введение. На сегодняшний день спортизация является приоритет-

ным направлением развития физической культуры и спорта в РФ. В 

вузах, кафедрами физического воспитания организовываются спор-

тивные секции, которые поддерживают и стимулируют развитие мас-
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сового студенческого спорта и обеспечивают спортивный резерв стра-

ны. [3,4]. Однако, подготовка спортсменов в студенческой секции по 

легкой атлетике в не профильном вузе имеет ряд особенностей.  

А именно, отсутствие возможности многолетней спортивной под-

готовки, есть только период обучения в вузе, высокая учебная загру-

женность, возможность тренироваться только во внеучебное время, 

неоднородный уровень физической подготовленности спортсменов [2,6]. 

Анализ научно–методической литературы по проблемам подго-

товки легкоатлетов, обучающихся в нефизкультурном вузе показал, 

что исследований, посвященных данной категории спортсменов, про-

ведено крайне мало [2,5,6]. Традиционно сложившаяся система спор-

тивной подготовки не подходит для студентов–спортсменов [1].  

При подготовке студентов–спортсменов необходимо учитывать 

имеющиеся особенности и строить систему тренировки так, чтобы она 

была доступной, но и в то же время интенсивной, учитывающей спе-

цифику физического состояния и режима жизнедеятельности студен-

тов. В данном исследовании мы проводим оценку физической подго-

товленности спортсменов, прошедших подготовку в течении трех лет 

по текущей программе подготовки.  

Методы и организация исследования. В исследовании исполь-

зовались следующие общетеоретические, эмпирические и математико 

– статические методы: анализ научно – методической литературы, 

педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, тестирова-

ние, методы математической статистики. 

В эксперименте принимали участие студенты секции легкой атле-

тики БГТУ имени В.Г. Шухова, 4 девушки и 5 юношей. Все испытуе-

мые проходили трехлетнюю подготовку по разработанной нами про-

грамме подготовки. В течение данного периода мы собирали данные 

об общей физической подготовке спортсменов (ежегодная сдача норм 

ВФСК «ГТО» и фиксировали все соревновательные результаты.  

Достоверность изменений соревновательных результатов опреде-

лялась с помощь. t–критерия Стьюдента между первым и третьим го-

дом соревновательной деятельности. 

Результаты и их обсуждение. В основном, в секцию легкой атле-

тики вуза приходят студенты, которые не имеют опыта спортивной 

подготовки и занимались легкой атлетикой только на уроках физкуль-

туры [2]. Для подготовки начинающих легкоатлетов БГТУ имени В.Г. 

Шухова в учебно – тренировочной программе мы используем объем и 

соотношение нагрузок, сравнимые с тренировочным этапом Стандарта 

спортивной подготовки для спортивных школ.  
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На первом году подготовки предусмотрено 4 – 5 занятий в неделю, 

на втором – 5 – 6 занятий, на третьем 6 занятий, в зависимости от го-

товности спортсмена.  

С каждым годом подготовки повышается интенсивность и объем 

выполняемых нагрузок. Интенсивность тренировочных упражнений 

определяется индивидуально, в соответствии с текущим уровнем под-

готовленности. Во втягивающий, базовый и подготовительный период 

подготовка спортсменов происходит по единой программе, в предсо-

ревновательный и соревновательный мезоциклы подготовка осу-

ществляется раздельно по дистанциям 800 – 1500м и 1500 – 3000м.  

Уже с первого года подготовки спортсмены выполняют 6 стартов в год. 

Ежегодно, для оценки уровня развития основных физических ка-

честв, наши спортсмены сдают нормы ВФСК «ГТО». Результаты те-

стирования содержат средние значения показатели среднеквадратич-

ного отклонения по всем нормативам за 3 года, и представлены в таб-

лице 1 и 2. 

Таблица 1 

Результаты сдачи ВФСК «ГТО» девушек 

 

Норматив 
Х (Девушки n=5) 

1 год 2 год 3 год 

Бег 100 м (с) 16,2±1,9 15,1±1,7 14,3±1,7 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(см) 

18,4±2,6 20,1±2,7 23,7±3,0 

Сгибание–разгибание рук в 

упоре лежа (количество раз) 
8,3±1,8 12,1±2,1 15,8±2,3 

Прыжок в длину с места (см) 176,4±10,6 198,5±9,7 211,4±9,8 

Сгибание–разгибание туловища 

в упоре сидя за 1 минуту (коли-

чество раз) 

56,4±4,9 64,5±5,2 72,6±5,5 

Бег 2000м (мин, с) 9.09±8,8 8.27±9,1 7.38± 9,0 

 

По таблице 1 видно, что средний уровень физической подготов-

ленности повышался с каждым годом.  

У девушек преимущественно улучшились результаты в нормати-

вах «Сгибание – разгибание туловища в упоре сидя», «Бег 100м», 

«Прыжок в длину с места». Уровень выносливости повысился, время в 

беге на 2000 метров улучшилось в среднем более чем на минуту. 
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Таблица 2 

Результаты сдачи ВФСК «ГТО» юношей 

 

Норматив 
Х (Юноши n=6) 

1 год 2 год 3 год 

Бег 100 м (с) 14,1±1,4 13,5±1,3 13,1±1,4 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(см) 

13,2±1,6 16,4±1,5 19,7±1,7 

Сгибание–разгибание рук в 

висе (количество раз) 
10,6±1,1 15,9±1,1 21,3±1,3 

Прыжок в длину с места (см) 228,7±12,6 241,4±13,0 253,8±13,8 

Сгибание–разгибание тулови-

ща в упоре сидя за 1 минуту 

(количество раз) 

60,2±7,4 65,7±,8,9 75,6±9,7 

Бег 3000м (мин, с) 12.08 ±13,2 11.22±14,7 10.45±14,9 

 

Согласно таблице 2 юноши показали значительное улучшение ре-

зультатов в тестах «Бег 100м», «Гибкость», «Сгибание – разгибание 

рук в висе», «Прыжок в длину с места». Значительно улучшилась вы-

носливость. 

К концу третьего года подготовки осуществили анализ результатов 

соревнований, рассчитали t–критерий Стьюдента и определили досто-

верность полученных результатов с помощью программы SPSS 

Statistics (Таблица 3). Достоверность изменений определялась между 

первым и третьим годом соревновательной деятельности.  

Таблица 3 

Результаты расчета критерия Стьюдента и достоверности изменений 

 

Пол 
Дистан–

ция 

Соревновательные результаты 

Х±m 
Р между 

1 и 3 

годом 1 год 2 год 3 год 

Девушки 

800 2.47,4±2,8 2.40,7±3,1 2.32,6±2,9 ≤0.05 

1500 5.34±6,4 5.18±5,7 5.12±4,5 ≤0.05 

3000 12.22±10,9 11.33±11,5 10.59±11,3 ≤0.05 

Юноши 

800 2.21,9±3,7 2.13,7±3,3 2.08,7±3,4 ≤0.05 

1500 5.11±5,3 4.58±5,7 4.44±5,4 ≤0.05 

3000 12.06±12,4 11.18±11,9 10.38±11,3 ≤0.05 
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При анализе результатов первого и третьего года выступлений на 

соревнованиях, видно, что результаты имеют достоверные различия (Р 

≤ 0.05) по t–критерию Стьюдента как среди юношей, так и среди де-

вушек. Таким образом, можно сделать вывод, об эффективности раз-

работанной программы подготовки легкоатлетов нефизкультурного 

вуза занимающихся в студенческой секции бега на средние дистанции. 

Выводы. В результате анализа соревновательных протоколов 

спортсменов – легкоатлетов БГТУ имени В.Г. Шухова, было выявлено 

улучшение уровня общей физической подготовки и соревновательных 

результатов испытуемых.  

Однако, с точки зрения соответствия спортивным разрядам, 

наиболее эффективнее трехлетний период подготовки прошел для де-

вушек. Большинство девушек, имея изначально уровень подготовки 

соответствующий третьему разряду, смогли его повысить до второго 

спортивного разряда, а одна из них – до первого разряда.  

Юноши до начала подготовки по данной программе показывали 

уровень физической подготовленности, соответствующий I юноше-

скому разряду.  

В конце трехлетней подготовки их результаты соответствовали 

второму спортивному разряду. В беге на 3000 метров результаты со II 

юношеского разряда улучшились на третий спортивный разряд.  

Таким образом, текущую программу подготовки в беге на средние 

дистанции мы считаем рабочей, эффективной и способной достаточно 

улучшить физическую подготовленность начинающих спортсменов 

БГТУ имени В.Г. Шухова. 
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ПЛАВАНИЕ В ПРОГРАММЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» 

 

Аннотация. Реализация раздела «Плавание» как обязательной со-

ставной части учебный программы дисциплины физическая культура 

и спорт является одна из важнейших задач кафедры физического вос-

питания в высших учебных заведениях. 

Ключевые слова: плавание, физическая культура и спорт, учебная 

дисциплина, Российское высшее образование.  
 

Введение. Разработка, внедрение и системная реализация Межве-

домственной программы «Плавание для всех» создана в соответствии 

перечнем поручений Президента Российской Федерации по итогам 

заседания Совета при Президенте РФ по развитию физической культу-

ры и спорта от 30 апреля 2019года № ПР–759 (абзац шестой подпункта 

«д» пункта 1). Одной из важнейших задач высшей школы является 

постоянная забота о повышении качества подготовки специалистов, в 

том числе и в области физической культуры и спорта.  

Решение этой проблемы во многом связано с совершенствованием 

и интенсификацией учебного процесса, поиском новых форм учебной 

работы и увеличением роли самостоятельной работы студентов в це-
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лях сокращения времени на адаптацию их к условиям будущей про-

фессии инженера – строителя, архитектора.  

Реализация раздела «Плавание» как обязательной составной части 

учебный программы дисциплины физическая культура и спорт являет-

ся одной из важнейших задач физического воспитания в высших учеб-

ных заведениях.  

Практика использования плавания как средства физического вос-

питания показывает возможность повышения эффективности учебного 

процесса. Как результат совершенствование физических и функцио-

нальных способностей студентов; поддержание высокого уровня ум-

ственной и физической работоспособности на протяжении всего пери-

ода обучения. Профессионально – прикладная подготовка студентов (с 

учетом особенностей будущей трудовой инженерно – строительной 

деятельности). Формирование у студентов навыков и умений самосто-

ятельных занятий плаванием.  

Приобретение необходимых знаний по основам теории, методики 

и организации обучения и спортивной тренировки по плаванию, вы-

полнения функций судьи по спорту и инструктора–общественника по 

обучению плаванию.(2) 

Однако не всегда содержание обучения по этому предмету, нахо-

дится в соответствии с современной теорией плавания. Непрерывно 

совершенствуются формы и методы преподавания, систематизируются 

упражнения в плавании, изучается современная, новейшая техника 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов ведущих пловцов 

планеты.  

Нередко занятия по плаванию со студентами проводят преподава-

тели других спортивных специализаций, которые испытывают затруд-

нения при подборе средств, выборе методов и методических приемов 

обучения. Раздел «Плавание», реализуется в течение всего периода 

обучения студентов в вузе в следующих формах: учебные занятия 

(обязательные элективные и факультативные); занятия в секции спор-

тивного клуба вуза и в спортивно–оздоровительных лагерях.(1) 

Обязательный учебный материал программы по плаванию на I и II 

курсах осваивается бакалаврами и специалистами, а на III курсе специ-

алистами в комплексе с другими средствами физического воспитания 

(гимнастические упражнения, спортивные игры, лыжная подготовка, 

легкая атлетика и др.). 

Массовая физкультурно–оздоровительная и спортивная работа по 

плаванию в ВУЗе осуществляется кафедрой физического воспитания, 

спортивным клубом и профсоюзным комитетом в следующих формах: 

– занятия в спортивной секции плавания; 
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– занятия в оздоровительных секциях (формирование комплекс-

ных групп: атлетическая гимнастика + плавание; аэробика + плавание 

и т.п.) 

– проведение соревнований по плаванию, водных праздников, 

массовых заплывов и др.; 

– занятий плаванием в спортивно – оздоровительных лагерях; 

В наши дни массовое обучение плаванию также имеет государ-

ственное значение, поскольку количество утонувших за сезон, по дан-

ным Госкомстата России, достигает 30 тысяч человек (2–е место после 

жертв автокатастроф). О роли плавания в системе физического воспи-

тания говорит и тот факт, что в комплексе ГТО плавание является од-

ним из обязательных упражнений.  

Плавание – один из базовых разделов в программах физического 

воспитания в учебных заведениях России. В детских садах, в школах, в 

ВУЗах плавание один из любимых видов двигательной активности 

обучающихся. Плавание популярный вид спорта в России.  

С каждым годом оно получает все большее распространение, ста-

новится все более популярным у людей всех возрастов, особенно у 

учащейся молодежи.  

Плавание – жизненно необходимый навык для ребенка и для 

взрослого. Если для детей умение плавать – средство всестороннего 

физического развития и залог безопасности, то для студентов и препо-

давателей – это прекрасное средство поддержания высокой работоспо-

собности, хорошего настроения, физического тонуса, залог бодрости и 

здоровья, а значит, полноценного учебного труда. 

В НИУ МГСУ программой по физическому воспитанию преду-

смотрены занятия по общей физической подготовке, легкой атлетике, 

силовой подготовке, лыжам, спортивным играм (волейбол, футбол, 

баскетбол), гимнастикой, единоборствами, ГТО и для специальной 

медицинской группы. Уже 5 лет как введен в строй плавательного бас-

сейна и имеются прекрасные условия для проведения элективных за-

нятий по плаванию, но методическое отделение «Плавание» не суще-

ствует. Не организовано.  

Хотя в течение 40 лет на кафедре физического воспитания МГСУ 

существовало учебное отделение плавание. Занятия проводились в 

арендованных бассейнах: «Чайка», «Москва».  

Эти занятия были очень популярны среди студентов. 

Для решения поставленных задач программой «Плавание для 

всех» необходимо реанимировать учебное отделение «Плавание» и 

возобновить массовое обучение плаванию в НИУ МГСУ. 

 



 

332 

 

Литература:  

1. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред. Н.Ж. Булгако-

вой. – М.: Физкультура и спорт, 2001. – 400 с. 

2. Непочатых М.Г., Богданова В.А.Теория и методика обучения 

плаванию студентов высших учебных заведений: Учебно–

методическое пособие. – С–Пб.: Изд–во СПбГУЭФ, 2009.– 70с. 

 

 
1,2

Стрижакова О.В., доцент, к.п.н, научный сотрудник 
1
Самусенкова Е.И., ст. преподаватель 

1
Брант А.В., студент 

1
Российский государственный художественно – промышленный 

университет им. С.Г. Строганова, Москва, Россия
 

2
ГНЦ РФ Институт медико–биологических проблем РАН, 

Москва, Россия  

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ ХУДОЖНИКОВ–

РЕСТАВРАТОРОВ ПРИ РАБОТЕ НА МОНУМЕНТАЛЬНЫХ 

ОБЪЕКТАХ. 
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Введение. Заходя в древний храм или старинный особняк, укра-

шенный различными росписями, мы восхищаемся красотой произве-

дений монументальной живописи, таланту художника, создавшего 

шедевр и мастерству реставратора, сохранившего его до наших дней.  

Зрители часто романтизируют эти две профессии, представляя се-

бе увлеченно работающих людей под потолком, которые одним дви-

жением своего инструмента создают чудеса, что мы можем наблюдать, 

словно по взмаху волшебной палочки.  

Однако, работа на монументальных объектах не так романтична, 

как кажется на первый взгляд, это тяжелый физический, а иногда и 

опасный труд, который нередко наносит вред самому исполнителю.  
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Цель исследования: обозначить основные проблемы физического 

состояния художника – реставратора при работе на монументальном 

объекте, собрать статистические данные и предложить методы их ре-

шения. 

Методы и организация исследования. В ходе исследования были 

опрошены 7 преподавателей кафедры РМДЖ (реставрация монумен-

тально–декоративной живописи) Строгановского Университета, 60 

студентов и 10 практикующих специалистов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Основные проблемы 

физического состояния специалистов при работе на монументальных 

объектах: 

1. Несоблюдение режима работы и отдыха. 

Одной из основных проблем при работе на монументальных объ-

ектах является несоблюдение режима работы и отдыха. Это часто обу-

словлено сезонностью. Работы на монументальных объектах ведутся в 

теплое время года, с мая по сентябрь, так как большинство храмов ва-

шей стране неотапливаемые.  

Художник–реставратор имеет определенный объем работы, кото-

рый он должен выполнить за этот период. Ввиду данных причин рабо-

чий день часто может длиться по 12 часов, а иногда и дольше. Пере-

рывы, помимо обеденного, также являются редкостью. Все эти факто-

ры приводят к физическому истощению организма. Обезвоживание, 

хроническая усталость, недосып. 

2. Работа в статичном положении в течение длительного времени. 

Живопись в храмах, особняках и других монументальных объектах 

располагается на стенах и потолках. Художнику–реставратору для ра-

боты необходимо преодолеть несколько уровней лесов, что из–за ча-

стых подъемов и спусков по крутым лестницам со временем приводит 

к проблемам в коленных суставах. Также мастеру нужно приспосо-

биться к участку, предназначенному для работы.  

Так как памятник невозможно подвинуть, как картину или икону, 

мастеру нередко приходится работать в неудобных положениях. Рабо-

та на корточках, стоя на коленях, с согнутой спиной, опрокинутой ше-

ей, лежа, с вытянутыми руками, стоя неизбежно приводят к ухудше-

нию физического состояния работника. Статичные положения затруд-

няют ток крови в сосудах конечностей, особенно, в подколенных ямках.  

Следствие этого – застой крови, увеличение вязкости, образование 

тромбов. От неудобных статичных положений для позвоночника мо-

жет возникнуть остеохондроз. Перемещения тяжелых предметов при-

водит к протрузиям и грыжам. 

3. Отсутствие двигательной активности. 
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Еще одной проблемой, все более выраженной в последние годы 

становится отсутствие двигательной активности вообще и эффектив-

ной двигательной активности в частности.  

К эффективной двигательной активности специалисты относят 

только те физические упражнения, которые сопровождаются ЧСС в 

пределах 130–180 уд. мин. [1]. 12–часовой рабочий день и тяжелая 

физическая работа не оставляют времени и сил для тренировок и при-

водит к снижению мышечного тонуса. Мышечный тонус – рефлектор-

ное напряжение мышц, контролируемое ЦНС и зависящее также от 

происходящих в мышце метаболических процессов.  

Снижение или отсутствие тонуса называют гипотонией. Каждую 

мышцу можно сравнить с резиновой лентой. Если она мягкая, то легко 

растягивается. Жѐсткую ленту, напротив, растянуть сложно.  

Так и мышечная ткань у всех людей имеет разную «степень жѐст-

кости». Если человеку генетически достались «слабые» мышечные 

волокна, их можно сделать сильнее с помощью тренировок. Гипотонус 

приводит к нарастающей усталости, быстрой утомляемости, снижению 

работоспособности, нарушению сна, повышению беспричинной 

нервозности, регулярным головным болям разной интенсивности, по-

вышению риска переломов, увеличение массы тела, одышка при не-

значительной физической нагрузке, боли в спине и суставах. 

Рекомендации по устранению проблем. 

Для решения первой и второй проблемы необходимо соблюдать 

следующие рекомендации: 

Очень важно, чтобы при работе в статичных положениях у работ-

ника был перерыв каждые 15–20 минут на небольшую разминку. Каж-

дый час следует делать перерыв 5–10 минут, чтобы выпить воды, так 

как работа в летнее время часто сопровождается высокой температу-

рой окружающей среды и есть риск обезвоживания, а также подышать 

свежим воздухом, что необходимо при работе с химически токсичны-

ми веществами. Рабочий день следует ограничить 8 рабочими часами.  

Перед началом рабочего дня необходимо проводить зарядку на 10 

– 15 минут.  

Проблему гиподинамии можно решить только регулярной физиче-

ской активностью, эффективной двигательной активностью, а также 

усилить курсом массажа каждые полгода. Осознанно выделять время 

для «приведения в порядок своего тела».  

Рекомендуется проводить минимум 3 тренировки в неделю, хотя 

бы на крупные группы мышц, к которым относят мышцы ног, спины, 

живот, грудь, плечи, руки. Также следует не забывать про растяжку.  
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В «Глобальных рекомендациях ВОЗ по физической активности для 

здоровья» (2010 г.) определено, что норма двигательной активности 

(от умеренной до высокой) для молодых людей должна быть не менее 

60 мин в день. Активность более 60 минут принесет дополнительную 

пользу, физическая активность высокой интенсивности должна прово-

диться, как минимум, 3 раза в неделю [2]. 

Выводы. В ходе работы было выявлено 3 основные проблемы в 

работе художников – реставраторов монументальной живописи: несо-

блюдение режима сна и отдыха, работа в статичном положении в те-

чение длительного времен, отсутствие физической активности.  

Предложены методы решения, в основном с помощью регулярной 

физической активности. «Лечебной пилюлей» может быть только пер-

сональная адекватно подобранная двигательная активность. 

В ходе исследования были опрошены 7 преподавателей кафедры 

РМДЖ, 60 студентов и 10 практикующих специалистов. Подавляющее 

большинство специалистов данной сферы (практически все) имеют 

скелетно–мышечные заболевания, проблемы в суставах, опорно – дви-

гательном аппарате. 

10% опрошенных ответили, что не имеют дискомфорта в суставах 

и мышцах (преимущественно люди до 25 лет). 20% опрошенных име-

ют регулярные боли в суставах и мышцах (преимущественно люди от 

45–60). 70% опрошенных имеют периодические боли в суставах и 

мышцах (преимущественно люди от 25–45). 
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Аннотация. Главной целью Государственной Программы НИР на 

2021–2030гг. является: «получение новых знаний об основных законо-

мерностях строения, функционирования и развития человека, обще-

ства, природы для устойчивого научно–технологического, социально – 

экономического и культурного развития страны…».  

Развитие человека – это повышение его потенциальных (биологи-

ческих, психических и деятельностных) возможностей, посредством 

укрепления здоровья, развития психо – когнитивных функций и общей 

работоспособности.  

Постоянное повышение потенциальных возможностей является 

целью каждого человека, а также систем образования, здравоохране-

ния и средств массовой информации.  

Статус (или уровень) здоровья индивида определяется медиками, 

тогда как культурно – образовательный статус отражается в ат-

тестатах и дипломах учебных заведений. Оценку уровня работоспо-

собности (трудоспособности) индивида тесно связывают со здоро-

вьем и характеризуют аналогичным способом.  

Совокупность оценок здоровья, психо–когнитивных и «деятель-

ностных» возможностей формирует новое, сложно интегрированное 

свойство – психофизический потенциал (ПФП) индивида [1,2].  

Отсюда логично вытекает необходимость и актуальность дан-

ной информации о человеке в ВУЗе, которая может быть зафиксиро-

вана в документах (диплом, вкладыш к диплому, зачетка, вкладыш к 

зачетке). 

Ключевые слова. Психофизический потенциал человека, психофи-

зический профиль человека. 

 

Введение. Деятельность – это ключевой термин и точка опоры для 

понимания и измерения уровня здоровья, психо – когнитиного статуса 
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и общей работоспособности индивида. Деятельность, как пролонгиро-

ванный процесс, складывается из отдельных действий (операций), ре-

зультатом которых являются разные результаты (продукты) труда.  

Две тысячи лет назад Плиний (старший) утверждал: «Нам не дано 

долго жить, о том, что мы жили, потомки узнают по нашим делам».  

Людей, не участвующих в общественно полезном труде, О. Баль-

зак называл «социальный ноль».  
 

Психофизический потенциал человека 
(совокупность свойств организма, статус в первом приближении) 

    

Биологические 

свойства: 

 генотип, 

 фенотип, 

 активность дея-

тельности, 

 репродуктивность. 

Здоровье орга-

низма: 

 генетика, 

 функциональные 

возможности (как 

свойство): 

 нервы и органы 

чувств, 

 ССС, метаболизм, 

 мышцы, кости, 

связки, 

 эндокринная 

система, 

 пищеварительная, 

 болезни. 

Функционирова-

ние, активность 
(текущий статус = х) 

Психические свой-

ства: 

Интеллект (IQ) 

Способности: 

 память, 

 мышление, 

 воображение, 

 планирование,  

 обучаемость,  

 сила воли; 

 художественные, 

 спортивные. 

Темперамент 

 холерик, 

  сангвиник, 

 флегматик,  

 меланхолик. 

Характер: 

 стрессоустойчи-

вость 

Мотивация 

 амбиции 

(текущий статус = х) 

Культура и 

воспитание 

 образ жизни, 

 саморазвитие, 

 отношение к 

себе, семье, 

 родителям, 

друзьям; 

 патриотизм. 

Физическая 

культура: 

 двигательная 

ловкость, 

 мышечная 

сила, 

 подвижность 

суставов 

 физическая 

выносливость 

(работоспособ-

ность), 

  «закален-

ность», 

  общая трудо-

способность. 

(текущий статус 

= х) 

Образование 

и профессио-

нальная 

квалифика-

ция: 

 начальное, 

 общее сред-

нее, 

 специальное 

среднее, 

 высшее-

бакалавр, 

 высшее-

магистр, 

 -аработок 

(ВВП): 

- до 30 т. руб 

- до 50 т; руб 

- до 75 т. руб 

- до 100 т. руб 

- более 100 т. 

руб 

(текущий 

статус = х) 

Рисунок. Психофизический потенциал человека. 

Методы и организация исследования. Основой для контроля и 

оценки ПФП человека является «деятельностный» подход, с использо-
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ванием комплекса психофизических тестов, моделирующих самые 

типовые действия. Оценка сложных свойств человека всегда строится 

на известных допущениях и принципах редукции и конвергенции. 

Результаты исследования и их обсуждение. Оценка значимых 

свойств индивида, с допустимым упрощением, может выполняться на 

основе комплекса показателей психофизического профиля [3].  

 
Рисунок 2. Психофизический профиль человека.
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1. Статус здоровья (СЗ) людей в возрасте 15–60 лет алгоритми-

чески вычисляется по совокупности индикативных оценок: ЧСС, АД. 

ЖЕЛ, ЗДР, PWC170, МЕТs, МПК, МОК, УОК, гибкость позвоночника с 

обязательным учетом «весовых» коэффициентов каждого показателя в 

соответствующей возрастной группе. 

2. Психо–когнитивный статус (ПКС) индивида упрощенно вы-

числяются по совокупности оценок тестов: «релаксация», задержка 

дыхания, ЗДР, мячи, тесты «отжимание» и «группировка». 

3. Культурно–образовательный статус (КОС) личности в данном 

подходе определяется на основе документов об образовании и оцени-

вается по 6–и бальной шкале. (Аттестат об окончании 8–и классов 

средней школы = 1б; обучение 11 кл.= 2б; 2–3 курса в Университете = 

3б; диплом университета = 4б; аттестат о повышении проф. квал.= 5б; 

ученая степень / диплом МБА = 6б). 

4. Профессионально–квалификационный статус (ПС) определя-

ется экспертно (с определенной условностью), согласно установлен-

ному рангу профессий: (разнорабочий = 1б; сред–проф. квал. = 2б; 

университетская проф. = 3б; владение рядом проф. и опытом работы = 

4б; руководитель производственного кол–ва = 5б; руководство круп-

ными структурами или административными территориями = 6б). 

Интегральная оценка ПФП индивидов разного возраста рассчиты-

вается, как сумма баллов четырех измеренных свойств с учетом их 

«весового» значения [3]. 

 

ПФП = (СЗк + ПКСк + КОСк +ПСк) : 4 

Выводы. На данном этапе ПФП человека оценивается значениями 

от 1 до 6–и баллов. Концепцию оценки этого сложного свойства чело-

века предстоит совершенствовать, повышая надежность и точность 

измерения психо–когнитивного и культурно – образовательного стату-

сов людей разного возраста. ПС индивидов необходимо связать с ре-

зультативностью труда и оплатой за труд. 

Важной задачей для современной науки и педагогической практи-

ки является численное измерение ПФП индивидов и обоснование воз-

растных моделей, которые могут стать ориентирами для планирования 

личностного развития.  

Эти научно – практические задачи предстоит решать коллектив-

ными усилиями преподавателей Вузов и многих научных центров.  

Понимание сущности ПФП и его значения для жизни человека 

должно стать частью образовательных программ в старших классах 

школ и университетах.  



 

340 

 

Финансирование. Данная работа выполнена в ГНЦ РФ ИМБП 

РАН по теме – 64.1 в рамках государственной программы научных 

исследований РАН. 

 

Литература 

1. Орлов В.А. Психофизический профиль и деятельностный по-

тенциал человека – концепция цифрового подхода / В.А. Орлов, О.В. 

Стрижакова, О.Б. Фетисов// Физиология человека. 2020. №4. С. 63–70.  

2. Стрижакова О.В. Цифровой взгляд на физическую культуру 

человека / О.В. Стрижакова // Физическая культура: воспитание, обра-

зование, тренировка. 2018. №2. С.11–14. 

3. Орлов В.А. Генезис психофизического потенциала человека / 

Орлов В.А., Стрижакова О.В.// Ученые записки университета им. П.Ф. 

Лесгафта. 2022. №7. С.303–307. 

 

 
1
Тарасов П.Ю., старший научный сотрудник НИИ 

спорта и спортивной медицины, КПН 
2
Крупник Е.Я., доцент, кафедры ФВиС, КПН 

3
Тарасова Л.В., ведущий научный сотрудник 

лаборатории проблем комплексного сопровождения 

спортивнойподготовки доцент, ДПН 
1
 ФГБОУ ВО «Российский университет спорта 

 «ГЦОЛИФК», г. Москва, Россия 
2
 ФГБОУ ВО «Московский автомобильно–дорожный  

государственный технический университет (МАДИ)» 

г. Москва, Россия
 

3
ФГБОУ «Федеральный научный центр физической 

 культуры и спорта» (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК) 

г. Москва, Россия 

 

ОЦЕНКА СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНЫХ 

БОКСЕРОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Аннотация. В статье представлена динамика специальной под-

готовленности юных боксеров на протяжении трех лет этапа 

начальной подготовки. Тестирование проводилось в режиме разного 

времени, обусловленного рамками тренировочных заданий – 8 с, 15 с, и 

3 мин, что позволило оценить направленность влияния сенситивного 

периода развития скоростных и специальных качеств юных боксеров. 



 

341 

 

Ключевые слова: юные боксеры, тестирование, этап начальной 

подготовки, специальная подготовленность. 

 

Введение. Оценка специальной подготовленности юных боксеров 

на этапе начальной подготовки занимает особое место в контроле тре-

нировочного процесса, поскольку требования выполнения нормативов 

позволяет оценить эффективность спортивной подготовки в целом 

[1,2,3]. Несмотря на плановую подготовку юных боксеров в режиме 

трех раз в неделю, рост базового уровня указывает на качественный 

состав средств, используемый в процессе тренировки.  

Также следует отметить необходимость учета динамики показате-

лей специальной подготовленности юных спортсменов в процессе их 

трехлетней подготовки, финалом которой будет переход на следую-

щий – тренировочный этап. 

Методы и организация исследования – педагогическое тестиро-

вание, педагогический анализ итогов тестирования юных боксеров. В 

исследовании принимали участие юные боксеры этапа начальной под-

готовки, n=12, возраст которых составил 10,9±1,4 лет. 

Результаты и их обсуждение. Оценка специальной подготовлен-

ности юных боксеров этапа начальной подготовки производилась в 

соответствии с запросами вида спорта – бокс, в число которых входи-

ли тестовые задания, связанные с ударной техникой. Испытуемым 

предлагалось выполнение ударов по специальному мешку в разных 

режимах времени – 8 с, 15 с, и 3 мин.  

Критерием оценки служило количество ударов в единицу отме-

ченного времени. Кратковременный тест за 8 с. указывал на скорост-

ные способности спортсмена; время выполнения теста за 15 с. указы-

вало на показатели скоростной выносливости; и 3–х минутный тест 

указывал на показатели общей выносливости спортсмена.  

Оценка показателей специальной физической подготовленности 

юных боксеров на этапе начальной подготовки отразила положитель-

ную динамику количества ударов по мешку на протяжении всех трех 

лет обучения. Результаты тестирования юных боксеров этапа началь-

ной подготовки представлены на рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Уровень специальной подготовленности юных боксеров 

на этапе начальной подготовки на протяжении 3–х лет обучения 

 

В конце первого года обучения показатель 8–ми секундного теста 

соответствовал 15,6±0,8 ударов; в конце второго года обучения в пока-

затель составил 22,4±0,9 ударов по мешку; в конце третьего года спор-

тивной подготовки показатель составил 28,6±0,3 ударов, при этом раз-

ница показателей первого и второго года, второго и третьего года 

спортивной подготовки отразила тенденцию к увеличению результа-

тов тестирования, тогда как разница показателей первого и третьего 

года спортивной подготовки была достоверной. 

Показатели тестирования в 15–ти секундном тесте юных боксеров 

первого года спортивной подготовки составили 21,5±0,9 ударов по 

мешку; в конце второго года отмечена тенденция увеличения данных 

тестирования до 28,3±0,9 ударов по мешку; в конце третьего года 

спортивной подготовки показатель составил 32,0±0,4 удара по мешку.  

При этом достоверная разница показателей в 15 с тесте отразила 

данные между первым и третьим годом спортивной подготовки.  

Данные 3–х минутного теста отразили тенденцию прироста между 

всеми тремя годами спортивной подготовки (211,3±0,6 ударов в конце 

первого года; 228,2±0,8 ударов в конце второго года; и 264,5±0,9 удара 

в конце третьего года соответственно). 

Заключение. Выполненные исследования свидетельствуют об од-

нонаправленной положительной динамике показателей прироста ско-

ростных способностей, скоростной и общей выносливости юных 
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спортсменов, отраженной в данных тестирования количества ударов 

по специальному мешку в режиме разного времени – 8 с, 15 с, и 3 мин. 

Выводы. Динамика прироста показателей тестирования указала на 

тенденцию прироста данных между первым и вторым, между вторым 

и третьим годами спортивной подготовки в режимах указанных отрез-

ков времени. В тоже время следует отметить достоверный прирост 

показателей скоростной подготовленности в режиме 8 с. и скоростной 

выносливости в режиме 15 с., в тренировочный период от первого до 

конца третьего года этапа начальной подготовки.  

Данный факт свидетельствует о направленном влиянии сенситив-

ного периода развития данных способностей, который следует учиты-

вать в процессе спортивной подготовки юных боксеров. 
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ДИССЕРТАЦИОННЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ В ОБЛАСТИ ФИЗИ-

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА: ОСНОВНЫЕ  

ТЕНДЕНЦИИ И ТЕХНОЛОГИИ ПРОВЕДЕНИЯ 
 

Аннотация. Диссертационное исследование является важной 

ступенью повышения квалификации и профессионализма современного 

специалиста. Возможности планирования и проведения этой работы 

расширяются, благодаря появлению нескольких научных специально-

стей и большого числа методических пособий.  

Ключевые слова: повышение квалификации, диссертационные 

исследования, методология, физкультура и спорт. 

 

Введение. Проведение диссертационного исследования традици-

онно является значимой ступенью повышения квалификации и про-

фессионального статуса современного специалиста. Возможности пла-

нирования и проведения этой работы расширяются, благодаря появле-

нию нескольких научных специальностей, большого числа специально 

разработанных методических пособий и расширению списка журна-

лов, рекомендованных ВАК.  

Методы и организация исследования: анализ диссертационных 

исследований по специальности 13.00.04, методической литературы, 

ГОСТов, паспортов научных специальностей и документов ВАК. 

Результаты и их обсуждение. Анализ диссертационных работ за 

период 2003 – 2022 гг. по тематикам, касающимся физической 

культуры, спорта, психологии здоровья, спортивной психологии, а 

также здоровьесберегающих технологий [7, 8] позволил выявить 

методологический опыт организации и проведения исследований.  

Прежде всего это касается: 

 логики планирования исследования (связь констатирующей и 

экспериментальной части), 

 формы построения эксперимента, 

 формирования батареи тестов, дающих объѐмную картину 

состояний испытуемых, проблемных ситуаций, динамики изменений, 

 использование математических методов обработки данных, 

 необходимые и достаточные длительность проведения 

эксперимента и количество испытуемых и др. 



 

345 

 

Замена научной специальности 13.00.04 четырьмя новыми (5.8.4. 

– Физическая культура и профессиональная физическая подготовка, 

5.8.5. – Теория и методика спорта, 5.8.6. – Оздоровительная и адаптив-

ная физическая культура, 5.8.7. – Методология и технология профес-

сионального образования даѐт возможность специалистам спортивной 

сферы более свободно формулировать тематику исследования и пла-

нировать его проведение за счет дополнительных формулировок пас-

портов научных специальностей. 

Наиболее полезен соискателю ученой степени предварительный 

опыт подготовки статей и выполнение магистерской диссертации.  

Главное, что лимитирует подготовку кандидатской диссертации, 

это паспорт выбранной научной специальности и два госта: ГОСТ Р 

7.0.11.–2011 «Диссертация и автореферат диссертации. Структура и 

правила оформления», ГОСТ Р 7.0.100–2018 «Библиографическая за-

пись. Библиографическое описание. Общие требования и правила со-

ставления». 

Несмотря на изменения научных специальностей, имеющиеся ме-

тодические рекомендации по подготовке диссертационного исследо-

вания [1] – [6], [9] не потеряли актуальность. Литературу на эту тему 

легко найти как в типографском издании, так и в электронной форме. 

В последние годы появилось несколько курсов повышения ква-

лификации, где можно освоить методологию проведения исследования 

(например, проекты «Сам себе научник» Богуш Г.Д. или «34 шага к 

кандидатской степени» Тиуновой О.В.) 

Заключение. Расширение перечня научных специальностей ВАК 

для тематик физкультурно–оздоровительного или спортивного профи-

ля позволяет повысить мотивацию потенциальных соискателей ученой 

степени и качество диссертационных работ. 

Выводы. В современных социально–экономических условиях 

среди преподавателей кафедр физического воспитания вузов, трене-

ров–преподавателей, инструкторов физического воспитания нужно 

проводить информационную работу по новым возможностям профес-

сионального роста, в том числе, выполнению диссертационного иссле-

дования. 
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ВАЖНОСТЬ ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

НА ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ 

 

Аннотация. Стиль жизни людей после введения ограничитель-

ных мер претерпел значительные изменения, что отразилось на дви-

гательной активности части населения. В данной статье мы говорим 

о важности физической культуры на дистанционном обучении.  

Такой вид физической деятельности, безусловно, не заменит пол-

ноценных занятий со специальным спортивным оборудованием и пре-

подавателем, но станет неплохой альтернативой, помогающей со-

хранить себя в тонусе. 

Ключевые слова: студент, физическая культура, самоизоляция, 

дистанционное обучение, здоровье. 

 

Введение. С внедрением дистанционного образования многие ме-

тоды привычного обучения не смогли в полной мере реализовывать 

требования образовательного стандарта. Новообразованный формат 

обучения требует адаптации творческого подхода к образовательному 

процессу, как у преподавателей, так и у студентов. Значение использо-

вания коммуникативных и информационных технологий резко возрос-

ло, что привело к необходимому поиску и созданию новых способов и 

форм образовательного процесса.  

Важным аспектом разработки целей и задач дисциплины «Элек-

тивные дисциплины по физической культуре и спорту» в условиях 

дистанционного обучения, стало формирование знаний организации 

здорового образа жизни, укрепления и сохранения здоровья. 

На сегодняшний день физическая культура и спорт стали являются 

неотъемлемой частью нашего общества. Огромными темпами увели-

чивается количество физкультурно–оздоровительных сооружений, 

фитнес – клубов, бассейнов.  

В г. Белгороде многофункциональная спортивная площадка стоит 

практически в каждом дворе. В период пандемии выход на улицу был 

запрещен, институты перешли в онлайн – режим, и даже физическая 

культура не стала исключением.  

Также было кратковременное закрытие многих спорткомплексов, 

и спортивных заведений. Что весьма повлияло на юное поколение (в 
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том числе и студентов). Многие, справляясь с этими трудностями, 

пробовали различные способы занятия физической культурой дома.  

Начали проводить пары онлайн, заниматься по видеозаписям, но 

все – таки это необычный формат для нас, он не был так оправдан. 

Физические упражнения могут заменить множество лекарств, но 

ни одно лекарство в мире не может заменить физических упражнений.  

Для начала давайте вникнем, что такое пандемия.  

Пандемия – это стремительное возникновение инфекционной или 

инфекционной болезни среди населения. Она может захлестнуть как 

отдельные населенные пункты, так и территории стран. Наш мир ча-

стенько подвергался нападкам жутких инфекций.  

До наших дней добрались доказательства ужасающих эпидемий, 

опустошивших огромные территории и поменявшие историю.  

Это такие как: 

 Чума (1346–1353) – унесшая 25 млн. жизней 

 Испанский грипп (1918–1920) – 50 млн. человек 

 Оспа (1775–1780) – около миллиона человек.  

С развитием медицины многие болезни были побеждены. Но виру-

сы и бактерии могут мутировать. В современный мир пришли новые, 

не менее опасные болезни: ВИЧ, свиной грипп, птичий грипп, эбола и 

другие. В 2020 Всемирная организация здравоохранения объявила 

пандемию в связи с коронавирусной инфекцией, охватившей весь мир.  

Во время эпидемий вводится режим локдауна, или карантина, для 

предупреждения распространения заболевания 

Самоизоляция – не повод прекращать всевозможную активную 

жизнедеятельность, поэтому спорт на самоизоляции вполне приобре-

тает право существовать. Физическая активность необходимая часть 

нашего обыкновенного графика, но в это беспрецедентное время бес-

покойства и неясности она становится особенно важна.  

Физические упражнения могут уменьшить стресс и улучшить са-

мочувствие. Завершение тренировки может вызвать ощущение выпол-

ненного долга и чувство самоконтроля, предварительно поддерживая 

психологическое здоровье. Физическая активность является критиче-

ски важным фактором здоровья и благополучия.  

Кафедра физического воспитания и спорта Белгородского государ-

ственного технологического университета им. В.Г. Шухова реализо-

вывала свою координирующую деятельность на странице сообщества 

«БГТУ спорт» социальной сети ВКонтакте и на платформе онлайн–

системы Zoom, а также для более быстрого общения со студентами 

использовались мессенджеры Viber и WhatsApp.  
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Были использованы лекционные материалы, демонстрационные 

видеоролики, карточки заданий, которые включали подробное описа-

ние того, что нужно сделать, с указанием сроков выполнения. Также 

проводилось тестирование полученных теоретических знаний и физи-

ческих показателей.  

Отсутствие контроля и самостоятельности у студентов, отсутствие 

понимания сложности дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре», привело к отрицательному восприятию этого предмета.  

Главной задачей в начале дистанционного обучения перед препо-

давателями стояло донести до студентов, что физическая активность 

это ценный инструмент, помогающий сохранять спокойствие и защи-

щать здоровье в этот период.  

Малоподвижный образ жизни и низкий уровень физической ак-

тивности оказывают негативное влияние на их здоровье, благополучие 

и качество жизни, а самоизоляция вызывает дополнительный стресс и 

ставит под угрозу психическое здоровье молодежи. 

Домашнее пространство можно оборудовать обыкновенные тре-

нажѐрами и снарядами: турник, гантели, резиновые жгуты, эспандер.  

Если такое приобретение не представляется возможным, то в каче-

стве спортивного обмундирования предлагается использовать домаш-

ние подручные средства. Например, вместо гантелей небольшого веса 

можно взять бутылочки с водой, а скакалку способна заменить любая 

толстая веревка. 

Такой вид физической деятельности, безусловно, не заменит пол-

ноценных занятий со специальным спортивным оборудованием и обу-

ченным тренером, но станет неплохой альтернативой, помогающей 

сохранить себя в тонусе. 

Кроме того, не стоит пренебрегать теоретическими принципами 

физической культуры, испытанными на практике в процессе выполне-

ния физических нагрузок, позволяющими оградить занимающегося от 

нежелательных последствий. Сейчас много информации посвященной 

физической культуре и спорту располагается в интернете, однако не 

весь материал изложен корректно и доходчиво. При разговоре студен-

та с преподавателем напрямую, позволяет разобраться в некоторых 

нюансах и учит аргументированию своих мыслей. 

Первый, основополагающий принцип – постепенность. Если сту-

дент ранее до эпидемии не занимался спортом, то не стоит сразу начи-

нать с долгих, серьѐзных тренировок.  

Увеличение нагрузки должно происходить понемногу, по мере 

улучшения физических качеств человека. 
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Во – вторых, последовательность – как в проведении каждоднев-

ных разовых занятий (вначале разминка небольших групп мышц – рук, 

ног, а затем туловища), так и при увеличении нагрузок при повторных 

занятиях. 

В – третьих, индивидуализация – построение программы занятий, 

выбор упражнений должны основываться на индивидуальных особен-

ностях организма, с учетом заболеваний. 

И последние важные факторы – периодичность и систематичность.  

Не стоит забывать, что только высококачественное и целенаправ-

ленное проведение спортивных занятий, с правильной техникой вы-

полнения физических упражнений, позволит усовершенствовать физи-

ческое самочувствие человека, что однозначно скажется на всех сфе-

рах его жизнеспособности. 

Таким образом, стиль жизни людей после введения ограничитель-

ных мер претерпел значительные изменения, что отразилось на двига-

тельной активности части населения, статистика свидетельствует о ее 

снижении.  

Однако нужно помнить о том, что для поддержания хорошего фи-

зического самочувствия и нормального состояния здоровья необходи-

мо организовывать домашние спортивные занятия, которые будут ока-

зывать благотворное влияние на общее состояние человека.  

Соблюдая принципы постепенности, регулярности, систематично-

сти, последовательности и индивидуализации человек сможет обеспе-

чить себе крепкое физическое здоровье и наполнит себя энергией и 

силами для преодоления жизненных трудностей. 
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выдающихся личностей и научно–теоретические основы дисциплины в 
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Введение. Дисциплина является одним из важнейших качеств лю-

бого военнослужащего.  

Не зря А.В. Суворов считал еѐ «матерью победы» [9]. Особенное 

внимание необходимо уделять дисциплине в высших военных учеб-

ных заведениях, потому что они являются кузницами офицерских кад-

ров различных силовых ведомств Российской Федерации. От понима-

ния офицерами фундаментальной роли дисциплины в системе воин-

ского воспитания зависит будущее нашей армии. Прежде всего, стоит 

разобраться с понятием «Дисциплина».  

Согласно Главе 1 Дисциплинарного устава Вооруженных Сил Рос-

сийской Федерации, дисциплина «…есть строгое и точное соблюдение 

всеми военнослужащими порядка и правил, установленных федераль-

ными конституционными законами, федеральными законами, Обще-

воинскими уставами Вооруженных Сил Российской Федерации (далее 

– общевоинские уставы), иными нормативными правовыми актами 

Российской Федерации и приказами (приказаниями) командиров 

(начальников)» [2]. Здесь дано общее понятие дисциплины, но для вы-

явления ее научно – теоретических основ необходимо обратиться к 

другим исследователям рассматриваемого вопроса и смыслу, который 

они вкладывали в дисциплину. Так, А.С. Макаренко писал, что 

«…дисциплина – это результат воспитания» [10].  

Также утверждается, что она должна сопровождаться полным по-

ниманием еѐ целей, постоянными упражнениями и опытом воспитыва-

емых. В своих трудах он выделяет ряд «не подлежащих сомнению по-

ложений»: дисциплина необходима для лучшего и быстрейшего до-
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стижения поставленных целей, она служит фактором развития устой-

чивости при выполнении тяжелых, требующих серьезного напряжения 

задач, в каждом коллективе она должна стоять выше интересов от-

дельно взятых участников.  

По мнению М.И. Драгомирова «…дисциплина – это цементирую-

щее начало, превращающее армию в дееспособный организм, основой 

которого является строжайший уставной порядок» [3]. Он отмечал 

важными такие качества, как исполнительность, безусловное подчине-

ние командиру, патриотизм, субординация и дисциплинированность.  

Реализуя свои взгляды на практике, сам автор опирался на ряд 

принципов:  

1) воспитание у воинов уверенности в себе и своих силах; 

2) принцип индивидуальной работы; 

3) принцип сочетания высокой требовательности с постоянной 

заботой о людях и их потребностях.  

Несколько иное определение дисциплине дает Л. Бызов: «Основ-

ной организационный принцип, который состоит в обязанности под-

чинения личной индивидуальной воли инерции коллектива в пределах, 

необходимых для достижения целей коллектива, при действии им, как 

целым организмом; постоянное устремление своей воли в определен-

ном направлении, которое подчинено высшим целям».  

При этом автор говорит о зависимости дисциплины от ряда факто-

ров, например, жертв, которые требуются от военнослужащих, 

средств, которыми она достигается и еѐ цели.  

Не менее важна и мысль автора, что «…дисциплина, основываю-

щаяся на осознании своего долга, неизмеримо прочнее и надежнее той, 

которая строится на страхе наказания, поскольку еѐ действие ослабля-

ется после ухода наказывающего лица» [1]. Исходя из вышеуказанных 

суждений и мыслей автора можно выделить научно–теоретические 

основы дисциплины в высших военных учебных заведениях: патрио-

тизм, личная дисциплинированность каждого военнослужащего, дис-

циплина коллектива, правильное управление процессом воспитания 

дисциплинированности командирами, личный пример командного 

состава. 

Далее остановимся более подробно на каждом из них. Патриотизм 

– преданность, любовь к своей Родине и своему народу, стремление 

действовать на благо Родины и защищать еѐ ценой любых жертв [4].  

Без этого глубокого чувства невозможно представить воинскую 

дисциплину, так как одной из основных задач нашей армии является 

«предотвращение и отражение агрессии против Российской Федерации 

и ее союзников…» [5].  
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Но эта задача неосуществима без глубокой любви к Родине.  

Так, исследования показывают, что 38 % американских граждан 

покинут страну в случае войны [6]. Может ли тут идти речь о добросо-

вестной защите Отечества? Условно процесс воспитания патриотизма 

в высших военных учебных заведениях можно разделить на три этапа:  

1) повышение физической активности, ориентация военнослу-

жащих на будущую профессию, знакомство их со славными победами 

нашей истории;  

2)  пормирование направленности военнослужащего на овладе-

ние будущей специальностью. Средством для этого может стать раз-

ностороннее развитие в рамках выбранного профиля;  

3) развитие патриотизма во время практики и тактико–

специальных занятий.  

Личная дисциплинированность каждого военнослужащего (созна-

тельное стремление подчиняться установленным правилам и требова-

ниям) является основополагающим качеством, необходимым для по-

строения дисциплины. Именно индивидуальная ответственность чело-

века определяет успех общества в целом. Можно выделить внешнюю и 

внутреннюю сторону этого понятия.  

Первое заключается в поддержании опрятного внешнего вида, 

инициативности в жизни коллектива, обеспечении исправного и гото-

вого к бою состояния оружия, обмундирования и военной техники, 

строгом исполнении правил ношения военной формы одежды, воин-

ской вежливости, точном и неукоснительном исполнении приказов.  

Второе же можно охарактеризовать как знание и понимание ин-

струкций, обязанностей, глубокую убежденность в целесообразности 

требований, умение управлять собой и контролировать себя в услови-

ях напряженной деятельности, проявление усердия для достижения 

поставленных целей. Каждому военнослужащему необходимо стре-

миться к безукоризненному поддержанию личной дисциплинирован-

ности для внесения своего вклада в обороноспособность страны.  

Становлению дисциплинированности также способствует наличие 

собственной мотивации, поскольку без сознательного отношение к 

проблеме все усилия тщетны.  

Дисциплина коллектива также является основополагающей ввиду 

того, что человек – это существо социальное.  

Для понимания стоит ввести термин «деперсонализация» – утрата 

самосознания и боязни оценки [7].  

Когда личность попадает в коллектив, то еѐ самосознание как «пе-

ренастраивается» и, в зависимости от коллектива, она начинает под-
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страиваться под его требования. В этом и заключается неизмеримая 

ценность группового воспитания.  

Если среди военнослужащих поддерживается высокая дисциплина, 

то даже при попадании в их среду малодисциплинированных индиви-

дов вероятность совершения ими проступков крайне мала.  

А так как в армии все завязано на коллективной ответственности, 

то и значимость подчинения общему настроению огромна. Прямое 

отношение это положение имеет для образовательного процесса, и в 

том числе для физической подготовки, так как высшее образование, 

как правило, не предполагает индивидуального обучения [5, 6, 8].  

Говоря о правильном управлении процессом воспитания дисци-

плинированности командирами можно обратиться к Дисциплинарному 

уставу Вооруженных Сил Российской Федерации, в котором говорит-

ся, что одним из главных направлений получения высокого уровня 

дисциплины является «повседневная требовательность командиров к 

подчиненным, контроль за их исполнительностью, уважение личного 

достоинства военнослужащих и постоянная забота о них, умелое соче-

тание и правильное применение мер убеждения, принуждения и обще-

ственного воздействия коллектива».  

Кратко остановимся на каждом положении. Повседневная требо-

вательность – это практика, которая приведет к привычке действовать 

правильно. Где есть привычка – нет лишнего, а из этого следует, что 

путем систематичного воздействия можно получить желаемый резуль-

тат [2, 5, 6, 8]. 

Контроль за исполнительностью важен для грамотной корреляции 

усилий в случае ошибок или неточностей при исполнении обязанно-

стей. Без уважения личного достоинства и заботы не получится досту-

чаться до сознания людей, а стойкой будет лишь сознательная дисци-

плина. Убеждение является основной мерой воспитания в армии, но 

оно не исключает мер принуждения.  

В народе бытует лаконичная поговорка, которая очень ярко и точ-

но описывает суть этих мер: «Умному – слово, дураку – палка».  

«Палка», конечно, образное наказание за проступок согласно букве 

Устава. Об общественном влиянии коллектива было указано выше.  

О важности личного примера говорил еще А.В. Суворов: «Потом-

ство моѐ, прошу брать мой пример» [9]. Постоянная требовательность 

к себе, снисходительность к другим, любовь к Родине, по–отечески 

забота о солдатах, вера в них и не предавать себя – вот основные по-

стулаты его учения.  

С этим тяжело спорить, потому что военнослужащие должны ви-

деть в командире, преподавателе образец для подражания.  
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Выводы. Учитывая все вышеизложенное, можно подвести неко-

торый итог.  

Во – первых, дисциплина важнейшая составляющая военной 

службы и управления войсками.  

Во – вторых, без дисциплины невозможно безопасное и эффектив-

ное проведение ни занятий по физической подготовке, ни спортивной 

работы.  

Несомненно, что становление дисциплины – это очень долгий и 

тяжелый процесс, потому что военнослужащие должны сознательно 

себя ограничивать от многих жизненных благ, не допускать потакания 

слабостям, быть готовыми выполнить боевой приказ.  

Но все усилия, приложенные к совершенству себя и своего коллек-

тива, всегда окупаются стократно, потому что без дисциплины армия 

существовать не может! 
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Аннотация. Оценка сформированности личностных качеств 

студентов показывает недостаточный уровень, что влияет на каче-

ство их профессиональной подготовки. Предлагается методика фи-

зического воспитания для формирования личностных качеств и духов-

ных ценностей студентов. 

Ключевые слова: физическое воспитание, поведенческие особен-

ности, система ценностей, экспертная оценка. 

 

Введение. Одной из основных задач государственной политики 

является создание условий для развития физической культуры и спор-

та как эффективного средства привлечения молодежи к активному 

образу жизни, укрепления ее здоровья, физического развития и профи-

лактики правонарушений [5].  

Однако в последнее десятилетие прошлого века этот некогда 

огромный потенциал укрепления здоровья был во многом утрачен. 

В современных социокультурных условиях требуется эффективная 

работа по культурному и физическому воспитанию личности, объек-

тивному, благоприятному и конструктивному формированию социо-

культурных практик как основы для формирования здоровой жизнеде-

ятельности в молодежной среде. Социальные, экономические и эколо-

гические проблемы в обществе, так или иначе, оказывают негативное 

влияние на развитие и здоровье человека.  

Поэтому необходимо шире использовать различные формы и сред-

ства социально – культурной деятельности, включая образование, для 
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решения проблем, связанных с физическим развитием и формировани-

ем личности молодежи [1]. 

В настоящее время использование традиционных средств для 

укрепления здоровья, организации досуга и физического развития мо-

лодежи представляется недостаточным. Об этом свидетельствуют раз-

личные нарушения здоровья, психические заболевания, хронические 

переутомления, встречающиеся у части студенческой молодежи.  

Современная социокультурная среда объективно требует органи-

зации удобной и конструктивной социально – культурной работы, реа-

лизующей досуговые процессы, значимые для культурного и физиче-

ского развития личности, необходимые для формирования здорового 

образа жизни. 

Физическая культура и спорт тесно связаны со всеми сферами че-

ловеческой деятельности. Опыт показывает, что развитие науки и тех-

ники привело к значительному снижению количества физической ак-

тивности среди населения. Отсутствие физических упражнений и фи-

зической активности снижает обмен веществ и уменьшает активность 

клеток человеческого организма.  

Это приводит к снижению физической выносливости и склонности 

к набору веса. Отмечается [4], что для успешной реализации основных 

направлений оптимизации системы физического воспитания студентов 

высших учебных заведений необходим комплекс социально значимых 

и учебно – значимых качеств.  

Цель исследования – определение областей физического воспи-

тания, необходимых для студентов высших учебных заведений в со-

временном социокультурном контексте. 

Методы и организация исследования. 

Испытуемые – студенты основной медицинской группы, учащиеся 

высших учебных заведений. Каждый испытуемый был предупрежден, 

что он может отказаться от участия в эксперименте на любом этапе 

исследования. 

Для всесторонней оценки использованы следующие методы. 

На основании экспертных оценок профессорско – педагогического 

состава кафедр физического воспитания высших учебных заведений 

выявлены необходимые характеристики, которыми должны обладать 

современные выпускники вузов для успешной кооперации в профес-

сиональную деятельность.  

К таковым, в первую очередь, относятся личностные особенности 

и духовные ценности, которые оценивались по пятибалльной системе. 

Личностные особенности: аккуратность; активность нравственной 

позиции; желание приносить пользу окружающим; дисциплинирован-
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ность; интерес к учебе; коллективизм; творческая активность; трудо-

любие; умственная работоспособность; усидчивость; целеустремленность.  

Духовные ценности,: волевые качества; умение концентрировать вни-

мание; устойчивость к стрессовым ситуациям; коллективизм; инициа-

тивность; сформированность цели в жизни; самостоятельность; реши-

тельность; уверенность в своих силах; настойчивость; ощущение хо-

рошего настроения. 

Результаты и их обсуждение. 

Выявлены уровни сформированности показателей личностных 

особенностей студентов высших учебных заведений, M+m (оценива-

лись педагогами вузов): 

 аккуратность – 3,1+0,1 балла;  

 активность нравственной позиции – 3,3+0,1;  

 желание приносить пользу окружающим – 2,3+0,1 балла;  

 дисциплинированность – 3,2+0,1 балла;  

 интерес к учебе – 3,1+0,1 балла;  

 коллективизм – 3,1+0,1 балла;  

 творческая активность – 3,5+0,1 балла;  

 трудолюбие – 3,2+0,1 балла;  

 умственная работоспособность – 2,2+0,1 балла;  

 усидчивость – 3,2+0,1 балла;  

 целеустремленность – 2,9+0,1 балла. 

Выявлены уровни сформированности показателей духовных цен-

ностей студентов высших учебных заведений, M+m (оценивались сту-

дентами вузов самостоятельно): 

 волевые качества – 3,3+0,1 балла;  

 умение концентрировать внимание – 3,1+0,1 балла;  

 устойчивость к стрессовым ситуациям – 2,9+0,1 балла;  

 коллективизм – 2,8+0,1 балла;  

 инициативность – 2,9+0,1 балла;  

 сформированность цели в жизни – 3,2+0,1 балла;  

 самостоятельность – 3,1+0,1 балла;  

 решительность – 3,0+0,1 балла;  

 уверенность в своих силах – 2,9+0,1 балла;  

 настойчивость – 3,3+0,1 балла;  

 ощущение хорошего настроения – 2,5+0,1 балла. 

Анализ данных выявляет некоторые досадные закономерности.  

Практически все исследуемые характеристики сформированы на 

низком уровне и обладающие ими студенты в принципе не могут рас-
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считывать на успех будущей профессиональной деятельности в совре-

менном социокультурном контексте [2]. 

Заключение. 

Исследованные показатели требуются для успешной деятельности 

в различных профессиях. Выявленные недостатки сформированности 

личностных и духовных показателей современных студентов вузов 

настоятельно требуют разработки системы их устранения. Как показы-

вает практика, этот процесс является трудоемким и длительным.  

Средства для их воспитания освещены в литературе чрезвычайно 

скупо. Это не даѐт возможности педагогам эффективно влиять на под-

готовку выпускников институтов. Современное общество постоянно 

требует от нас большой активности и повышенной умственной нагруз-

ки. Проблемы со здоровьем, стрессовые ситуации и усталость – это 

неизбежные спутники нашей жизни.  

Однако чтобы быть на высоте, нужны не только хорошие физиче-

ские кондиции, но и стабильность эмоционального состояния. Чтобы 

выйти из этой ситуации, необходимо использовать восточные системы 

физического воспитания и оздоровления. Йога, тайцзицюань, боевые 

искусства – это лишь некоторые направления, которые предлагает во-

сточное культурное наследие.  

Они успешно прошли испытание временем и улучшают здоровье и 

укрепляют психику [3]. Эти системы привносят много ценного в жизнь 

людей, и формируют основу их физического и психического здоровья: 

укрепляют здоровье, повышают иммунитет и сопротивляемость к за-

болеваниям, развивают навыки самоуправления и концентрации вни-

мания, снимают напряжение и стресс, улучшают эмоциональное со-

стояние, развивают навыки коммуникации и социальной адаптации. 

Помимо этого, занятия восточными системами физического вос-

питания и оздоровления способствуют формированию личностных 

качеств, таких как: стремление к самосовершенствованию, уважение к 

окружающим и к себе, дисциплина и ответственность перед своими 

действиями, понимание ценности здоровья и готовность работать над 

собой, сознательное отношение к окружающей среде и экологии. 

Занятия восточными системами физического воспитания и оздо-

ровления является прекрасным средством формирования личностных 

качеств у студентов. Они помогают сохранить здоровье и душевное 

равновесие, необходимые для продуктивной учебы и успешной карье-

ры. Кроме того, они представляют собой эффективный метод преодо-

ления стереотипов и тренируют личность к принятию новых вызовов, 

что является необходимым в профессиональной деятельности.  
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Восточная философия помогает в развитии личности и помогает в 

достижении лучших результатов в жизни. 

Выводы. Анализ показал, что работа над культурным и физиче-

ским воспитанием личности студентов необходима для здоровой жиз-

недеятельности в молодѐжной среде. Физическая культура и спорт 

находятся в тесной взаимосвязи со всеми сферами человеческой дея-

тельности.  

Для успешной реализации основных направлений оптимизации 

системы физического воспитания студентов высших учебных заведе-

ний, им необходимо приобрести комплекс социально значимых и 

учебно–значимых качеств. Выявлены личностные особенности и пока-

затели духовных ценностей, необходимых студентам для успешного 

завершения обучения в высшем учебном заведении.  

 

Литература:  

1. Волков Ю. Г. Социология молодѐжи: учебное пособие / Ю. Г. 

Волков, В. И. Добреньков и [др.] / Под ред. проф. Ю.Г. Волкова. –

Ростов н/Д.: Феникс, 2001. 576 с. 

10. Кокова Е. И., Копылов Ю. А. Формирование учебно–

значимых характеристик студентов высших учебных заведений сред-

ствами и методами физической культуры / Е. И. Кокова, Ю. А. Копы-

лов //Особенности организации физкультурно–оздоровительной дея-

тельности в вузах на современном этапе социально–политического 

развития России. В 3 т.–Т. 2. Организация, проблемы и методические 

основы учебного процесса на кафедрах физического воспитания в ву-

зах: материалы Междунар. науч.–метод. конф./ редкол.: А. В. Греб и 

др. – Уфа: Изд–во УГНТУ, 2016. С. 135–139. 

11. Копылов Ю. А. Методы улучшения здоровья человека в фило-

софско–религиозных концепциях Востока и Запада / Ю.А. Копылов // 

Спорт и здоровьесберегающие технологии в образовании: коллектив-

ная монография / отв. ред. А.Ю. Нагорнова. – Ульяновск: Зебра, 2021. С. 25–35.  

12. Копылов Ю. А. Социокультурный проект повышения профес-

сиональной подготовки студентов высших учебных заведений / Ю. А. 

Копылов, Е. И. Чернышева //Современные тренды высшего образова-

ния: коллективная монография / отв. ред. А. Ю. Нагорнова. – Улья-

новск: Зебра, 2023. С. 173–183. 

13. Сабитова А. Ш. Основные модели государственной политики 

в области физической кульутуры и спорта / А. Ш. Сабитова //Поиск: 

политика, обществоведение, искусство, социология, культура. 2014. № 2. С.97.  

 



 

361 

 

Шалагинов В.Д., доцент кафедры ФПиС, к.п.н. 

Дорноступ И.Б., доцент кафедры ФПиС 

ФГБОУ ВО «Академия ГПС МЧС России», г. Москва, Россия 

 

ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ НАСТАВНИЧЕСТВА НА КАФЕДРЕ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПОРТА 

 

Аннотация. В статье рассматривается организация наставни-

чества в Академии ГПС МЧС России. Показаны особенности взаимо-

действия наставников и молодых педагогов в профессиональной дея-

тельности на кафедре физической подготовки и спорта.  

Ключевые слова: высшая школа, наставничество, Академия ГПС 

МЧС России, «школа молодого преподавателя», кафедра физической 

подготовки и спорта. 

 

Введение. Требования Федеральных государственных образова-

тельных стандартов определяют высокую профессиональную компе-

тентность молодых преподавателей. Специалисты отмечают актуаль-

ность данной проблемы, «…с первого дня своей педагогической дея-

тельности начинающий педагог выполняет те же функции и несет та-

кую же долю ответственности, что и педагог с большим опытом вузов-

ской работы» [4].  

Важнейшим методом воспитательной работы в ВУЗе при форми-

рования эффективной системы взаимодействия преподавателей млад-

шего и старшего поколений является наставничество. Система настав-

ничества позволяет решать задачи высшего учебного заведения, такие 

как социализация, адаптация, воспитание и обучение молодых специа-

листов [1]. 

Положительная профессиональная адаптация способствует пози-

тивному отношению работника к своей работе, сопряженности обще-

ственной и личностной мотивации в трудовой деятельности [5].  

Для молодого педагога наставничество является эффективным 

средством повышения квалификации, развития инновационного со-

держания собственной трудовой деятельности, достижения высокого 

уровня профессиональных компетенций. Наставничество целенаправ-

ленно формирует личность, интеллектуальные способности, духовные 

основы для активного участия в трудовой деятельности [2].  

Интересы трех субъектов затрагиваются в процессе наставниче-

ства: обучаемого молодого педагога, опытного наставника, а также 

работодателя–образовательной организации. В результате на выходе 

молодой педагог получает знания, умения и навыки, повышает про-
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фессиональный уровень, обучается выстраивать конструктивные от-

ношения с наставником и коллегами, развивает свою профессиональ-

ную карьеру. Наставник развивает свои деловые и профессиональные 

качества, в процессе передачи знаний молодому педагогу.  

Образовательная организация повышает образовательный профес-

сиональный и культурный уровень подготовки кадров, выстраивает 

дружественные профессиональные отношения в педагогическом кол-

лективе [4]. 

Методы и организация исследования. 

Анализ и систематизация психолого – педагогических, теоретико – 

экспериментальных и научно–методических исследований ученых по 

проблеме наставничества. 

Результаты и их обсуждение. 

Основой наставничества в Академии ГПС МЧС России (далее–

Академии) является «Школа молодого преподавателя», обучение в ней 

проходят все молодые преподаватели, утвержденные на должности. 

Школа ставит своей целью дать инструментарий в методике препода-

вания, научить им пользоваться, создает условия для профессиональ-

ной адаптации молодого педагога в коллективе, формирует компе-

тентностно – ориентированные подходы и модели образования [4]. 

Наставничество на кафедре физической подготовки и спорта Ака-

демии базируется на том, что два преподавателя ведут закрепленные 

учебные группы в течении учебного года. Формируются двойки пре-

подавателей по принципу первый опытный–наставник и второй моло-

дой преподаватель. В процессе подготовки, проведения, а также ана-

лиза проведенных занятий осуществляется педагогический наставни-

ческий процесс.  

Наставники имеют большой педагогический стаж, являются обла-

дателями высоких спортивных званий по видам спорта, имеют ученые 

степени и звания. Они предлагают для изучения молодым педагогам 

актуальную научную и методическую литературу, вместе разрабаты-

вают методики, проводят педагогические эксперименты для научно – 

исследовательских работ кафедры, по результатам которых публикуют 

научных статьи в научные журналы ВАК и сборники РИНЦ, а также 

участвуют в профильных круглых столах и конференциях.  

Также кафедра физической подготовки и спорта курирует пожарно 

– спасательный спорт, являющийся флагманским видом спорта в си-

стеме МЧС России. Успехи сборной Академии в последние годы 

напрямую связаны с приходом на кафедру опытных наставников, 

бывших тренеров и спортсменов высокого международного уровня, 
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которые смогли построить систему подготовки и передать специаль-

ные знания молодому тренерскому коллективу.  

 

Выводы. По результатам 2021 – 2022 учебного года кафедра фи-

зической подготовки и спорта стала лучшей кафедрой Академии. В 

соавторстве наставниками и молодыми преподавателями были опуб-

ликованы 5 статей в журналах ВАК и 8 статей в сборниках РИНЦ. В 

2023 году сборная команда Академии завоевала 2 общекомандное ме-

сто на Всероссийских соревнованиях МЧС России «Памяти Героя Рос-

сийской Федерации Е.Н. Чернышева» по пожарно – спасательному 

спорту, в которых принимали участие сильнейшие сборные команды 

образовательных организаций высшего образования МЧС России. 

Таким образом, выстроенная система наставничества на кафедре 

физической подготовки и спорта Академии способствует росту про-

фессионального уровня молодых педагогов, непрерывному совершен-

ствованию наставников в процессе передачи знаний подопечным, по-

вышению показателей кафедры внутри ВУЗа, достижению высоких 

спортивных результатов Академией на российской спортивной арене. 
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ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМА.  

ПОСЛЕДСТВИЯ НЕСОБЛЮДЕНИЯ 

 

Аннотация. Причины возникновения травматизмов имеют раз-

личного рода характер из – за чего при занятиях спортом, практиче-

ски невозможно предсказать и избежать травм.  

Этот факт заставляет задуматься: какие меры предостереже-

ния необходимо предпринять и что является причиной опасности для 

спортсмена. В статье представлены основные факторы риска и спо-

собы влияния на них, а также примеры действий спортсменов в си-

туациях травматизма. 

Ключевые слова: спортивный травматизм, профилактические 

мероприятия, профилактика спортивного травматизма 

 

Введение. Безусловно, занятие спортом и физическими упражне-

ниями приносит пользу человеку в развитии как здоровья организма, 

так и здоровья психики, но, если пронаблюдать за спортивной дея-

тельностью профессиональных спортсменов, можно усомниться в по-

ложительных аспектах физический культуры. При профессиональной 
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спортивной деятельности, как известно, происходит высокое физиче-

ское напряжение, которое в некоторые периоды тренировочного про-

цесса достигают 6500 ккал и более (для сравнения энергозатраты шах-

теров приравниваются к 4500 – 5000 ккал).  

Такое напряжение тела в профессиональном спорте, обуславлива-

ется следующими причинами:  

 во–первых, характером спортивной деятельности, то есть ви-

дом спорта;  

 во–вторых, достижением высоких результатов в краткие сроки. 

Именно из–за этих причин спортсменам приходится жертвовать 

своим здоровьем. 

Спортивный травматизм. 

Спортивная травма – состояние, при котором спортсмен теряет 

возможность заниматься спортом так же полноценно, как и до получе-

ния физического повреждения [5]. Распространена типология тяжести 

спортивных травм Блеквела и Маккулага, при которой травмы делятся 

на три вида: [7] 

лѐгкая – может потребоваться медицинская помощь, на возмож-

ность занятий не влияет; 

средняя – требуются изменения в тренировках с учѐтом травмы; 

тяжѐлая – требуется перерыв в занятиях спортом и соревнованиях. 

В специальной травматологической литературе травмы обычно 

делят на физические, химические, биологические и смешанные.  

В спорте большинство травм возникает по причине воздействия 

физических (механических и температурных) факторов, причѐм в 

большинстве случаев встречаются именно механические травмы – раз-

личные ранения, растяжения, ушибы, переломы и др. 

Как и у любого действия, у появления травм имеются свои причи-

ны, которые имеет смысл делить на два вида – непосредственные и 

опосредованные. 

Непосредственные причины проявляются в моменты неисполне-

ния методических и/или организационных требований: неправильное 

составление тренировочной программы, недостаточная квалификация 

тренера, отсутствие качественного медицинского контроля и т.п.  

В основном к данному виду причины относится не сам спортсмен, 

а тот, кто является его непосредственным руководителем (преподава-

тель, тренер) [6]. 

Опосредствованные причины обусловлены индивидуальными осо-

бенностями спортсменов, такие как: уровень физической подготовки, 

психоэмоциональная устойчивость, уровень дисциплины и т.п. [1]. 
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Данные причины можно отнести к внутренним фактора риска, то 

есть действия, организационные процессы и события, на которые по-

влияли участники деятельности (спортсмен и тренер). Помимо внут-

ренних факторов риска существуют и внешние факторы риска. 

К внешним факторам риска относятся: неблагоприятные погодные 

условия, несоответствие условий проведения соревнований, неквали-

фицированное судейство. Особенность внешних факторов риска – не-

предсказуемость.  

Предотвратить их практически невозможно, но преодостерчься и 

повлиять на серьезность последствий является основной задачей как 

тренера, так и спортсмена [3]. 

Профилактика спортивного травматизма.  

Для предупреждения спортивных травм из – за физических нагру-

зок на организм спортсмена осуществляется специальный комплекс 

мер – профилактика спортивного травматизма. Профилактика спор-

тивного травматизма касается всех, кто призван готовить спортсменов 

и обеспечивать нормальные условия проведения учебно–

тренировочных занятий и соревнований: тренеров, врачей, судей, тех-

нического персонала, проектировщиков и строителей спортивных со-

оружений, представителей спортивной науки и прессы. 

Комплексы мер, используемые для профилактики спортивного 

травматизма, называют профилактические мероприятия. Можно выде-

лить два основных типа профилактических мероприятий: педагогиче-

ские и медицинские. 

Именно преподаватель и врач играют важную роль в непосред-

ственной защите здоровья спортсмена, руководя его действиями и 

направляя на определенные ограничения в его деятельности (проведе-

ние разминок, слежка за правильным питанием и др.) [4]. 

Случаи халатного отношения к профилактике травматизма. 

Несмотря на важность мероприятий связанных с предотвращением 

травм у спортсменов, тем не менее, в течение всей истории спорта 

происходят случаи халатного отношение к ним и, как следствие, 

спортсмены либо проходят длительную реабилитацию, либо вовсе 

заканчивают свою карьеру из–за невозможности в продолжение заня-

тий спортом. 

Одни из случаев, когда спортсмен не имел возможность продол-

жать, был знаменитый фигурист, олимпийский чемпион Солт–Лейк–

Сити – Алексей Ягудин. Ягудин имел врожденный дефект строения 

бедра, что вызывало постоянные боли при нагрузках. Алексей жало-

вался о своих болях своему психологу, но никто не пытался его оста-

новить. Позже, когда фигуристу сделали операцию по замене тазобед-
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ренного сустава, Алексей допустил ошибку и получил травму, которая 

стала причиной его ухода из большого спорта. 

Ян Мазох известный своим дебютом в возрасте 16 лет, занимаясь 

прыжками с трамплина, пережил трагедию, упав и потеряв координа-

цию во время прыжка. Причиной падения стали неблагоприятные по-

годные условия. Из–за этого инцидента Ян пробыл в искусственной 

коме двое суток, а после реабилитации не смог вернуть прежнюю 

форму и побороть страх прыжков. 

Выводы. Врач баскетбольного клуба «Спартак» Гамзат Омаров 

высказывался – «…многое здесь зависит от самого человека: каковы 

его природные данные, как он относился к тренировочному процессу, 

правильно ли соблюдал спортивный режим».  

Это полностью описывает отношение спортсменов к здоровью, 

каждый волен выбирать сам как ему поступить, но необходимо осо-

знавать последствия своих решений и быть готовым их принять [2]. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПЛАВАНИЯ В КАЧЕСТВЕ  

ЭЛЕКТИВНОГО КУРСА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ  

КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

 

Аннотация. Материал статьи посвящен вопросам внедрения 

плавания в элективный курс по физической культуре в вузе.  

Элективные дисциплины основаны на выборе студентами вида 

спортивной деятельности наиболее отвечающим интересам 

занимающегося. Актуальность исследования заключается в 

необходимости повышения эффективности занятий физической 

культурой. Плавание является одним из видов, благотворно влияющих 

на состояние здоровья, эффективен в совершенствовании физических 

качеств, так же способствует формированию жизненно важного 

умения плавать. 

Включение в элективный курс плавания будет способствовать 

повышению интереса к физической культуре и физических кондиций. 

Полученные в ходе исследования результаты могут быть 

использованы при организации элективного курса в учебных 

заведениях. 

Ключевые слова: плавание, физические кондиции, эффективность, 

элективный курс по физической культуре, оздоровление, сон. 

 

Введение. В ходе исследования были использованы методы 

обобщения, анализа и опрос. Для оценки уровня физической 

подготовленности были использованы общепринятые валидные тесты. 

Плавание относится к циклическим видам спорта, эффективным в 

совершенствовании физических кондиций, входящий с список 

олимпийских видов, пользующийся большим интересов среди 

занимающихся физической культурой. Плавание оказывает 

положительное воздействие на организм занимающихся, способствует 

улучшению состояния здоровья, совершенствованию уровня 

физических кондиций, на что указывают [5, 6, 8, 9]. 

Современные тенденции в вузовском образовании ставят целью 

повышения эффективности подготовки специалиста, отвечающего 

всем требованиям и вызовам современности. Основную проблему при 

этом представляет низкая мотивированность студентов к занятиям 
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физической культурой и недостаточный уровень физической 

подготовленности на что указывают [1, 3]. Исправить представленную 

ситуацию призваны элективные дисциплины, т.е. дисциплины по 

выбору вида спортивной деятельности наиболее удовлетворяющие 

потребности и интерес занимающихся. Но по поводу эффективности 

элективных дисциплин достаточно много мнений, в ряде случаев 

указывающие на отрицательное влияние на физическую 

подготовленность и формирование умений и навыков, что может 

привести к весьма печальным последствиям, в том числе и в деле 

защиты государства [3]. 

Различные авторы [3, 5, 7, 8, 9] указывают на высокую 

эффективность занятий плаванием в совершенствовании основных 

физических качеств.  

Так же плавание оказывает оздоровительное воздействие, 

способствуя развитию резистентности организма к простудным 

заболеваниям. Не менее оздоровительное воздействие оказывает 

плавание на состояние позвоночного столба. Посредством занятий 

плаванием происходит профилактика нарушений осанки, так как в 

воде уменьшается гравитационная нагрузка на позвоночник [7].  

При выполнении грибковых движений руками при плавании 

различными стилями задействованы все мышцы спины и плечевого 

пояса, что является профилактикой и способствует исправлению 

сколиоза [7]. 

Так же отмечено положительное влияние занятий плаванием и при 

гипертоническом заболевании [2]. 

Не менее эффективны занятия плаванием и в социализации 

занимающихся. Обсуждение тренировок и участие в спортивно 

массовых мероприятиях, приобретение необходимого инвентаря и т.д. 

способствуют общению, взаимодействию и социализации 

занимающихся плаванием [4]. 

В начале учебного года студентам 2 и 3 курсов предлагают сделать 

выбор вида спортивной деятельности, и студенты выбрали плавание в 

количестве достаточным для формирования учебной группы.  

Распределение выбора студентов вида спортивной деятельности 

представлены на рисунке 1. 
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Рис. 1. Выбор вида спортивной деятельности. 

 

В ходе бесед со студентами выяснилось следующее: 49% студентов 

не умеют плавать, где совсем не умеют плавать 16% и 33% только 

держаться на воде, но плавать не умеют. На вопрос «Что повлияло на 

ваш выбор спорта» 37% респондентов указали, что им нравится 

плавание и они хотели бы на занятиях элективных дисциплин 

заниматься плаванием. 49% преследует цель научиться плавать. 

Так же 2% опрошенным врачи рекомендовали занятия плаванием, 

для исправления осанки, остальные (12% студентов) записались на 

плавание, потому что в списке дисциплин нет вида спорта им 

интересного. Со слов опрошенных ходить в бассейн различных 

спортивных клубов достаточно дорого, а на занятиях элективной 

дисциплиной «плавание занятия бесплатные, что и стало решающим 

значением для определения выбора. 

В ходе бесед со студентами 3 курса выяснилось, что они не знают 

об оздоровительном воздействии занятий плаванием. Распределение 

ответов о знании о оздоровительном воздействии плавания 

представлено на рисунке 2. 

 

 
Рис. 2. Знания студентов об оздоровительном воздействии плавания 

 

В процессе опроса студентов 3 курса выяснилось, что плавание 

интересно студентам, но есть ряд факторов, снижающих интерес к 

ним. Так после занятий плаванием необходимо весь учебный день 
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носить с собой мокрый купальник, так же необходимо девушкам 

«привести себя в порядок», что затратно по времени и по средствам.  

Что является ведущими факторами, снижающими интерес к 

занятиям плаванием. 

Так же в ходе опроса выяснилось, что не меньшую опасностью 

представляют не соблюдающие дисциплину на занятиях. Студенты 

начинают нырять со стартовой тумбы и бортов бассейна, что опасно, 

так как ныряющий может не увидеть проплывающего и нырнуть, что 

провоцирует травматизм на занятии.  

Одним из условий обязательным является разминка.  

Однако в ходе анализа занятий студенты сразу заходят в бассейн и 

приступают к плаванию. Разминка или «сухое плавание» позволяет 

подготовить организм к выполнению нагрузки в водной среде. 

В ходе организации занятий по плаванию со студентами, 

имеющими разный уровень умения плавать, выяснилось, что 

разделение студентов по дорожкам на основе сформированного умения 

плавать является наиболее оптимальным. Так как плавающим на 

высоком уровне мешают студенты, у которых умение не 

сформировано. Обучение необходимо проводить на отдельных 

дорожках от умеющих плавать. 

 

 
Рис. 3. Распределение ответов на вопрос мешают ли умеющие плавать 

не умеющим во время занятий в бассейне. 

 

Плавание содействует и здоровому образу жизни, для ведения 

которого, необходимо соблюдать режим работы и отдыха. Но в 

процессе подготовки к экзаменационной сессии и в ходе еѐ студенты 

жалуются на ухудшение сна и его нарушения или вовсе го отсутствие.  

В процессе исследования студентам занимающимся плаванием 

был задан вопрос «Как плавание влияет на сон, чем отличается сон 

после занятий, от сна без занятий». Все опрошенные указали, что 

после занятий нормализуется сон, после которого чувствуют себя 

отдохнувшими, сон более глубокий. Так же после занятий плаванием 
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улучшается восприятие учебного материала, осваиваемого на 

последующих занятиях. 

Важным показателем эффективности занятий плаванием стало то, 

что занимающиеся плаванием студенты показали более высокие 

результаты в выносливости и скоростно – силовых показателях.  

Результаты тестирования представлены в таблице. 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования уровня физической подготовленности в 

группах, занимающихся аэробикой и плаванием 

 

Баллы 
Группа занимающаяся 

плаванием 

Группа занимающаяся 

аэробикой 

 Бег 3000–2000 
Прыжок длину 

 с места 
Бег 3000–2000 

Прыжок 

длину  

с места 

 начало окончание начало окончание начало окончание начало окончание 

5 0% 8% 9% 16% 0% 2% 7% 9% 

4 2% 18% 11% 19% 3% 9% 15% 16% 

3 49% 57% 52% 59% 45% 49% 56% 64% 

2 49% 17% 28% 6% 52% 40% 22% 11% 

 

Выводы. В процессе исследования автор пришел к следующим 

выводам: 

 плавание эффективно в совершенствовании показателей 

выносливости; 

 занятия плаванием оказывают благоприятное воздействие на 

состояние здоровья, оптимизируя функционирование органов и 

систем; 

 занятия плаванием снижает напряженность, способствуют 

нормализации сна; 

 регулярные занятия плаванием повышают уровень физической 

подготовленности, способствуют повышению физической и 

умственной работоспособности; 

 соблюдение норм правил безопасности является обязательным 

фактором, предотвращающим травматизм на занятиях; 

 соблюдение структуры занятия по плаванию является 

условием эффективности и безопасности занятий плаванием; 



 

373 

 

 регулярные занятия плаванием способствуют повышению 

резистентности к респираторным заболеваниям, снижая уровень 

заболеваемости 

 занятия физической культурой и спортом, в том числе и 

плаванием способствуют социализации занимающихся. 
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Аннотация. Представленный материал посвящен результатам 

внедрения скандинавской ходьбы в элективные курсы по физической 

культуре. Актуальность исследования заключается в необходимости 

повышения эффективность элективных дисциплин по физической 

культуре.  

Вопросы использования скандинавской ходьбы в качестве элек-

тивной дисциплины по физической культуре в вузе рассмотрены недо-

статочно.  

Результаты исследования могут быть использованы при органи-

зации учебного процесса элективного курса по физической культуре в 

учебных заведениях. 

Ключевые слова: скандинавская ходьба, состояние здоровья, дви-

гательная активность, студенты. 
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Введение. Реформирование системы высшего образования в Рос-

сии и соответственно преобразования, происходящие в вузах, стали 

следствием необходимости повышения эффективности подготовки 

специалистов.  

Подготовка специалиста включает и физическое воспитание, в 

процессе которого совершенствуются физические качества, формиру-

ется необходимый объем умений и знаний.  

Различные авторы указывают на ухудшающееся здоровье и физи-

ческая подготовленность студенческой молодежи, представленный 

факт подтверждается и результатами медицинского осмотра студентов 

проводимый в начале учебного года, который показывает рост числа 

студентов, имеющих хронические заболевания, так же отмечается 

снижение уровня физических кондиций современных студентов [2, 4]. 

Достижения науки и техники направлены на повышения качества 

жизни и производительности труда, но технологический прорыв спо-

собствовал снижению двигательной активности, увеличения числен-

ности заболевших ожирением, нарушениями в функционировании си-

стем и органов, растет число психических отклонений, таких как зави-

симость от интернета и электронных гаджетов. 

Современная молодежь предпочитает комфортные условия, 

например личный автомобиль, который является показателем достатка 

и приводит к снижению двигательной активности, не меньшую про-

блему представляют все возрастающие затраты времени на пользова-

ние электронными гаджетами и компьютером. Значительная часть мо-

лодежи занимается спортом на диване у телевизора, просматривают 

различные соревнования и считают, что лучший отдых, это пассивное 

лежание на диване и просмотр различных телепередач.  

Основным фактором, снижающим двигательную активность, явля-

ется учебная деятельность. Современное студенчество затрачивает 

большой объѐм времени на выполнение различных заданий, контроль-

ных и других работ, что способствует малоподвижному образу жизни, 

отводя на сон от 5 до 7 часов в обычном режиме, с наступлением экза-

менационной сессии студенты спят до 3–6 часов. В наиболее сложные 

моменты студенты не спят, изучают различные материалы, решают 

задачи и другие материалы. Представленная ситуация способствует 

развитию хронического утомления. 

Физическая культура призвана повысить двигательную актив-

ность, развить физические качества и сформировать необходимый 

объем умений и навыков. В процессе опроса выяснилось, что студенты 

посещают занятия физической культурой в вузе без особого желания.  
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Основными причинами низкого интереса к занятиям физической 

культурой представлены на рисунке 1.  

 

 
Рис. 1. Факторы, снижающие интерес к занятиям  

физической культурой 

 

Перечисленные проблемы снижает интерес к занятиям физической 

культурой, что подтверждается [1, 2]. 

Для повышения интереса к занятиям необходимо использовать но-

вые, наиболее интересные виды спортивной деятельности. 

Одним из видов спортивной деятельности активно набирающий 

интерес является скандинавская ходьба. Данный вид спортивной дея-

тельности привлекает к себе людей различных возрастов и социальных 

групп [3, 4, 5, 6, 7]. 

Для занятий представленный вид спортивной деятельности из 

спортивного инвентаря требует спортивную форму и палки для скан-

динавской ходьбы. Заниматься можно в любое время года, что делает 

данный вид спортивной деятельности популярным среди всех возрас-

тов[4, 5, 6, 7]. 

В процессе выбора спортивного вида деятельности, входящих в 

элективные курса по физической культуре выяснилось, что в ряде слу-

чаев, приведенных видов спорта недостаточно и студенты предлагают 

занятия видами спорта не вошедших в список представленных элек-

тивных дисциплин. 

Распределение интереса к видам спортивной деятельности пред-

ставлен на рисунке 2. 
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Рис. 2. Распределение выбора видов спортивной деятельности 

 

В процессе выбора, часть студентов достаточная для формирова-

ния учебной группы предложила занятия скандинавской ходьбой.  

Спортивный инвентарь у студентов имелся, и они готовы были ис-

пользовать его на практических занятиях. 

Одним из факторов, влияющих на интерес и эффективность заня-

тий к обозначенному виду спортивной деятельности является наличие 

мест для занятий скандинавской ходьбой.  

Для этого подойдут парки и лесопарковая зона[3, 4, 5, 6, 7]. В про-

цессе занятий скандинавской ходьбой в парковой зоне проблему пред-

ставляют выгуливающие домашних животных, в большинстве случаев 

без намордников и поводков. 

Нагрузку дозировали по показателям объема, скорости преодоле-

ния дистанции и преодолении дистанции с пересеченным рельефом. 

В процессе исследования был проведен опрос студентов, занимаю-

щихся скандинавской ходьбой. На вопрос «Что привлекает вас в скан-

динавской ходьбе». Распределение ответов представлено на рисунке 3. 

 
Рис. 3. Распределение факторов, стимулирующих интерес к занятиям 

скандинавской ходьбой. 
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Так же в результате опроса выяснилось, что занимающиеся скан-

динавской ходьбой в стенах вуза самостоятельно занимаются с друзь-

ями или родителями, что способствует повышению двигательной ак-

тивности и приобщению к здоровому образу жизни. 

Выводы. В результате выполнения исследования автор пришел к 

следующим выводам: 

 благодаря занимающимся скандинавской ходьбой интерес к 

данному виду спортивной деятельности среди студентов возрастает; 

 скандинавскую ходьбу можно использовать как со студентами 

основной и подготовительной группы, так и со специальным учебным 

отделением; 

 уровень двигательной активности современной молодежи по-

стоянно снижается; 

 скандинавская ходьба может быть внедрена в курс элективных 

дисциплин по физической культуре; 

 в процессе занятий скандинавской ходьбой нагрузка может 

дозироваться как по показателям объема, так и по интенсивности. Для 

дозирования нагрузки по интенсивности целесообразно использовать 

пересеченный рельеф местности; 

 необходимо активизировать работу по пропаганде здорового 

образа жизни; 

 скандинавская ходьба является эффективным средством по-

вышения двигательной активности; 

 на занятиях скандинавской ходьбой целесообразно менять ме-

ста занятий, что привлекает интерес занимающихся к занятиям. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА НАЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПОРТА 

 

Аннотация. Статья освещает систему комплексного подхода к 

развитию физкультурно – спортивного движения в стране и обеспе-

чению в ее рамках физической подготовки призывного контингента и 

мобилизационного резерва страны, что имеет особую важность в 

условиях ведущейся коллективным Западом против России гибридной 

войны. 

Ключевые слова: система многолетней подготовки, система 

тренировки, результативность подготовки спортсменов, внедрение в 

спорт достижений научно – технического прогресса. 

 

Введение. Система подготовки квалифицированных спортсменов 

имеет сложную иерархическую структуру. Наиболее важными струк-

турными компонентами тренировочно–соревновательной подготовки, 

отработанной в процессе многих десятилетий функционирования со-

ветского и российского спорта, являются [1, 4. 5]: 

1) отбор и спортивная ориентация спортсменов;  

2) система соревнований;  

3) система спортивной тренировки;  

4) система факторов, повышающих эффективность тренировоч-

ной и соревновательной деятельности:  

а) подготовка кадров;  

б) научно–методическое и информационное обеспечение;  

в) медико–биологическое обеспечение;  

г) материально–техническое обеспечение;  

д) финансирование;  

е) организационно–управленческие факторы;  

ж) факторы внешней среды, и др. 
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Каждый компонент системы имеет своѐ функциональное назначе-

ние и одновременно подчинѐн общим закономерностям функциониро-

вания для достижений основной цели – спортивного результата. 

Система отбора и спортивной ориентации – это комплекс орга-

низационно–методических мероприятий педагогического, медико–

биологического, психологического и социального характера, позволя-

ющих определить высокую степень предрасположенности (одарѐнно-

сти) ребѐнка, подростка, юноши к тому или иному роду спортивной 

деятельности (спортивной дисциплине).  

В современном спорте, характеризующемся постоянно усиливаю-

щейся конкуренцией и непрерывным ростом результатов, особенно 

важно выявить спортсменов, обладающих необходимыми морфофунк-

циональными данными и синтезом физических, психических и интел-

лектуальных способностей, находящихся на исключительно высоком 

уровне развития.  

Главное требование, предъявляемое к системе отбора, состоит в 

том, что она должна быть органическим компонентом системы много-

летней подготовки, так как способности могут быть выявлены только в 

процессе тренировки и воспитания и являются следствием сложного 

диалектического единства – врождѐнного и приобретѐнного, биологи-

ческого и социального (Н.И. Волков, 1975–2006; В.М. Зациорский, 

1966, 1970, 1973, 2009; Л.П. Матвеев, 1977, 2008; Н.Г. Озолин, 2002; 

В.П. Платонов, 1987, и др.). 

Система соревнований. Спортивные соревнования, являясь спе-

цифической формой деятельности, определяют цели и направленность 

подготовки, а также используются как одно из важнейших средств 

специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повы-

шать уровень подготовленности занимающихся. С учѐтом спортивной 

и экономической целесообразности, условий проведения, традиций, 

специфических особенностей в каждом виде спорта образуются систе-

мы соревнований, которые, как правило, имеют преемственность на 

мировом, национальном, региональном и местном уровнях. Функции 

системы спортивных соревнований в современном спорте исключи-

тельно широки и многообразны.  

Система соревнований является важнейшим универсальным меха-

низмом управления совершенствованием мастерства спортсменов. Оно 

во многом определяет содержание, направленность и структуру трени-

ровочного процесса; выступает в качестве необходимого инструмента 

контроля; оказывает значительное воздействие на развитие вида спор-

та; позволяет оперативно организовать взаимодействие мировой и оте-

чественной системы спортивной подготовки; способствует развитию 
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популярности спорта; активно воздействует на формирование мотива-

ционного механизма.  

Однако в определѐнных случаях отдельные соревнования выходят 

за рамки системы подготовки спортсменов, так как являются итогом 

этой подготовки в многолетнем или годичном цикле. К таким соревно-

ваниям относятся чаще всего Олимпийские игры, Чемпионаты мира и 

Европы, а для менее квалифицированных спортсменов главные целе-

вые соревнования – чемпионаты России, регионов и т.д. 

Система спортивной тренировки. Эффективность функциониро-

вания системы соревнований, т.е. достижение запланированных спор-

тивных результатов в определѐнных стартах и в нужные сроки обеспе-

чивается эффективной системой тренировки. Тренировочный процесс 

является основой спортивной подготовки, определяет характер и со-

держание всей двигательной деятельности, а также финансового, ма-

териально–технического, информационного, научного и медицинского 

обеспечения и восстановительных мероприятий.  

В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенству-

ет свою физическую, техническую, тактическую и психическую под-

готовленность, а успешными предпосылками для достижения их высо-

кого уровня является воспитание человека и уровень его интеллекту-

альных способностей. 

Система факторов, повышающих эффективность функциони-

рования системы соревнований и системы тренировок. 

Кадры. Прогресс отечественной системы подготовки спортсменов 

обеспечивается непрерывным повышением уровня профессиональной 

квалификации тренерских кадров, наличием талантливых спортсме-

нов, научным потенциалом специалистов, способных разрабатывать 

эффективные методики и технологии в тех направлениях, которые яв-

ляются наиболее перспективными для дальнейшего роста спортивных 

результатов. 

Научно – методическое, медико  –биологическое и информацион-

ное обеспечение. Внедрение в практику современных достижений 

научно–технического прогресса, в том числе информационно – ком-

муникативных компьютерных технологий, является одним из важней-

ших факторов повышения результативности подготовки спортсменов.  

Система научно – методического, медико – биологического и ин-

формационного обеспечения включает в себя довольно разветвлѐнную 

сеть специализированных подразделений в научно – исследователь-

ских образовательных организациях физической культуры нашей 

страны.  
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Научный контроль за подготовкой спортсменов осуществляют, 

традиционно, комплексные научные группы (КНГ), созданные для 

сборных команд России. Медицинское обеспечение спортсменов осу-

ществляется через врачебно–физкультурные диспансеры, оснащенных 

современным диагностическим и лечебным оборудованием.  

К физкультурно–спортивной информационной системе следует 

отнести и сеть специализированных книжных издательств, газет, жур-

налов, спортивные редакции телевизионных компаний, и другие ин-

формационные центры. 

Перечисленные компоненты системы выполняют следующие ос-

новные функции: 

 выявляют тенденции развития отечественного и мирового 

спорта, осуществляют научное предвидении путей развития основных 

компонентов системы подготовки спортсменов и прогнозирование; 

 разрабатывают теоретические, методические и программно–

нормативные основы физической культуры и спорта; 

 способствуют совершенствованию организационно–

управленческих, экономических и материально–технических компо-

нентов системы; 

 анализируют медико –биологические проблемы спорта, а так-

же выявляют и реализуют на практике меры по сохранению и восста-

новлению здоровья спортсменов, повышению их работоспособности;  

 исследуют психологические проблемы спорта и обеспечиваю-

ет реализацию практических мер по психологическому обеспечению 

спортивной подготовки; 

 ведут подготовку и переподготовку кадров по физической 

культуре и спорту;  

 обеспечивают специалистов по спорту необходимой информа-

цией. 

Следует отметить, что развитие спортивной науки, внедрение в 

спорт достижений научно–технического прогресса способствовали 

привлечению к комплексному научному и информационному обеспе-

чению подготовки спортсменов специалистов различного профиля – 

педагогов, врачей, биологов, физиологов, биомехаников, биохимиков, 

социологов, инженеров, математиков и др. 

Материально–техническое обеспечение. За последние годы в 

спорте произошли кардинальные изменения, связанные с совершен-

ствованием материально–технической базы, созданием новых моделей 

инвентаря, оборудования, тренажѐров, спортивной обуви, одежды и 

др. Многочисленные специализированные фирмы ежегодно разраба-
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тывают новейшие (более совершенные) образцы спортивных изделий, 

что способствует изменению спортивной техники, совершенствованию 

методов тренировки, сохранению здоровья спортсменов, ускоряет рост 

спортивных результатов. 

Финансирование спорта осуществляется из различных источни-

ков: государственного бюджета, коммерческих организаций, спонсор-

ства, а также из местных бюджетов.  

Это позволяет создать условия для бесплатных занятий спортом 

наиболее одарѐнных детей, подростков и взрослого населения в спор-

тивных школах, в системе образования и некоторых других организа-

ций. В последние годы федерации по видам спорта, региональные и 

ведомственные спортивные организации, клубы, команды успешно 

переходят на самофинансирование и другие нетрадиционные формы 

финансового самообеспечения, что позволяет эффективно решать мно-

гие вопросы в системе спортивной подготовки.  

В связи с постоянным совершенствованием технологий, повыша-

ющих эффективность функционирования системы соревнований и 

системы тренировки, отмечается тенденция к удорожанию процесса 

подготовки спортсменов, особенно на этапе высшего спортивного ма-

стерства. Расчѐты показывают, что затраты на одного спортсмена в год 

на этапе высшего спортивного мастерства в 800–1000 раз (а в некото-

рых видах спорта и более) выше, чем на этапе начальной подготовки. 

Факторы внешней среды. Функционирование системы подготовки 

спортсменов нельзя строить в отрыве от социальных, экономических, 

демографических условий и природной среды. Все эти факторы ока-

зывают существенное влияние на развитие тех или иных видов спорта.  

Например, в северных районах предпочтение должно быть отдано 

зимним видам спорта, в горных – горнолыжному спорту и т.д., в Яку-

тии, где преобладает население определѐнного морфотипа, целесооб-

разно развивать все виды борьбы, тяжѐлую атлетику, стрельбу из лука 

и нецелесообразно – баскетбол, волейбол и др. В то же время суще-

ствует и обратная зависимость. Система спорта в целом или еѐ регио-

нальные подсистемы активно воздействуют на среду, особенно соци-

альную, что в определѐнной степени преобразуют еѐ в соответствии с 

потребностями общества.  

На эффективность тренировочной и соревновательной деятельно-

сти влияют такие факторы внешней среды, как высота над уровнем 

моря, температура, влажность окружающей среды, изменение часового 

пояса. С одной стороны, они могут способствовать повышению спор-

тивной работоспособности, а с другой – значительно снизить еѐ. Осо-
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бенно важно учитывать факторы внешней среды в процессе подготов-

ки к важнейшим соревнованиям. 

Управление и организационная структура. Система управления 

физкультурно–спортивным движением в стране – это совокупность 

управляемой и управляющей подсистем, действие которых направлено 

на реализацию программ и достижение поставленных задач.  

Она носит комплексный характер и охватывает все уровни – 

управление физическим воспитанием населения, подготовкой спортс-

менов, управление отраслью на федеральном, региональном, местном 

и корпоративном уровнях. На каждом уровне решаются специфиче-

ские задачи, соподчинѐнность и скоординированность которых опре-

деляет эффективность управления. 

В системе управления выделяют организационную структуру и 

механизм, обеспечивающий функционирование системы и достижение 

целей. Под организационной структурой следует понимать совокуп-

ность взаимосвязей и соподчинѐнности различных спортивных орга-

низаций, цели, задачи и функции системы в целом и отдельных еѐ 

компонентов, потоки информации между ними.  

Механизм управления – это комплекс различных методов, приѐ-

мов, стимулов, которые применяются людьми в управлении подготов-

кой спортсменов. 

Таким образом, исторически сложившаяся иерархическая структу-

ра отечественной системы подготовки спортсменов включает в себя 

множество различных компонентов и носит государственно–

общественный характер. В настоящее время в рамках этой структуры 

осуществляется управление как массовой физической культурой, так и 

спортом высших достижений. В условиях исключительно сложного 

строения организационной структуры проявляются различные тенден-

ции: с одной стороны, интеграция, кооперирование, координация, с 

другой – административная и функциональная обособленность, фор-

мирование узковедомственных и узкоорганизационных целей.  

Однако в силу сложившихся обстоятельств, неоценимую роль иг-

рают усилия всех составных компонентов системы по развитию мас-

совой физической культуры и спорта, что в условиях ведущейся про-

тив России коллективным Западом гибридной войны имеет стратеги-

ческое значение, так как обеспечивает более качественную подготовку 

призывного контингента и мобилизационных резервов [2, 3, 6]. 
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THE EVALUATION OF THE BODY COMPOSITION AND 

HEALTH STATUS IN PHYSICAL EDUCATION MALE STUDENTS 

DURING PRACTICAL COURSE OF SUMMER OUTDOOR ACTIV-

ITIES AT GAZIVODE LAKE 
 

Introduction – Young people who study physical education are regard-

ed as having proper body structure and composition. Therefore, this study 

aimed to evaluate the status of some anthropological segments in male PE 

students (N–30) aged 18 – 39 years. Methods. Cross–sectional study de-

sign. In addition to age (22.39±5.35), the essential anthropometric varia-

bles were estimated: body height (183.72±7.65), body weight (82.88±9.93), 

and body composition parameters: BMI (24.61±2.94), body fat 

(19.85±6.47), visceral fat (6.03±3.01), skeletal muscles (39.45±3.92), rest-

ing metabolism rate (1812.63±134.61), and Health Status: systolic blood 

pressure (132.87±19.31), diastolic blood pressure (74.2±13.23), and resting 

heart rate (76.50±14.93).  

Descriptive statistics are presented in Tables and with the graphical 

presentation in Histograms. Testing was performed during Summer Out-

door activities (field classes) on–site at Gazivode Lake (Kosovo).  

Results – presented as comparative analysis within male PE students 

and selected Profile model, regarding the estimated Min–Max results and 

calculated mean value (average). The comparative analysis points to some 

within–sample differences. However, the results of PE male students are on 

the border of typical values in most parameters, except for Age and Basic 

anthropometry.  

The discussion compares previously established studies with the specif-

ically selected sample of participants and the actual PE male students.  

Conclusion. All of the results indicate that body fat values are higher 

than those favorable for the PE students, which can be due to inadequate 

nutrition or physical activity level, and even the reason may lie in insuffi-

ciently high criteria for enrollment in PE studies.      
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Keywords: ANTHROPOMETRY, PHYSICAL STATUS, BLOOD PRESSURE, 

UNIVERSITY STUDENTS, PROFILE MODEL, OUTDOOR ACTIVITIES, COM-

PARISON  

1. INTRODUCTION 

1.1 Theoretical Research Framework 
 

In most population–based studies that have provided information on the 

relationship between physical activity and health status, body composition 

has been estimated by measuring body height and weight and calculating 

body mass index (weight/ height
2
).  

The preferred method for determining the amount of body fat and lean 

body mass in exercise training studies has been hydrostatic or underwater 

weighing (NICE, 2006; Wilmore, 1989); however, this method lacks accu-

racy in some populations, including older persons and children (Lohman 

1986). In addition, anthropometric measurements (i.e., girths, diameters, 

and skinfolds) used to calculate body fat percentage have varying degrees of 

accuracy and reliability (Wilmore and Behnke, 1970), according to Popović 

et al., 2019.  

Data now suggest that the distribution of body fat, especially accumula-

tion in the abdominal area, and total body fat are significant risk factors for 

CVD and diabetes (Bierman and Brunzell 1992; Blumberg and Alexander 

1992). Researchers have determined the magnitude of this abdominal or 

central obesity by calculating the waist–to–hip circumference ratio or using 

new electronic methods to image regional fat tissue.  

New technologies that measure body composition include total body 

electrical conductivity (Segal et al. 1985), bioelectrical impedance (Lukaski 

et al. 1986), magnetic resonance imaging (Lohman 1984), and dua l – ener-

gy x–ray absorptiometry (DEXA) (Mazess et al. 1990), according to Popo-

vić et al., 2020. 

These new procedures have substantial potential to provide new infor-

mation on how changes in physical activity affect body composition and fat 

distribution. According to the US Department of Health and Human Ser-

vices. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General. At-

lanta, GA: US Department of Health and Human Services, Centers for Dis-

ease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Preven-

tion and Health Promotion (1996, 36–37).  

The size and body composition, primarily predetermined by genetic in-

heritance, may change when it comes to body size, or significantly, with 

proper diet (dietary regime) and exercise, when it comes to body composi-

tion. Body size means physical size, namely volume, weight and longitudi-
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nal parameters, and diameters. At the same time, visual evaluation is typi-

cal, as reported by (Komiya et al., 1996) 

Many studies testify that physical appearance or constitutional type is a 

basic framework (reference) when attempting to interpret health status, the 

type of physical fitness, sport achievement, and personality traits of human 

beings. Many detailed aspects need to be examined and studied within the 

general framework of constitutional types for different interpretations. In 

addition, the actual need for selecting persons willing to study sports and 

physical education must be considered, including any existing method of 

selection and adaptation of persons to the task that requires above–average 

physical and sports performance, such as the study at the Faculty of Sport 

and Physical Education (FSPE).  

When it comes to the entrance exam criteria for the FSPE study, one re-

search indicates, in general, that neither of the two applied classification 

models (the points and score system for the evaluation of the applicants' 

results) not differ significantly successful, in contrary to unsuccessful can-

didates at the entrance examination assessment at the University of Nis. The 

analysis of the initial results (scores) provides better indicators than points, 

in terms of the overall assessment of achievement of successful and unsuc-

cessful candidates (in some parts of the entrance examination), as well as 

within certain variables for the assessment of a specific classification part, 

according to Popović, R. (2015). 

However, the applied MANOVA analysis indicates that there are no 

statistically significant differences between the accepted (successful ) and 

rejected (unsuccessful ) candidates (F=1.368, p=.352) in the enrollment of 

PE studies. The procedures used within ANOVA analysis (F–test and t–

test), as well as rank analysis variance (Kruskal–Wallis test), indicate that 

within each specific discipline (when checking the suitability of appropriate, 

sports–specific task performance techniques), some tests are not discrimina-

tory enough when it comes to the excellent selection of candidates to study 

physical education, according to Popović, R. (2013). 

  It needs to consider that the constitution type of the Faculty of Sport 

and Physical Education students is the basic procedure. This approach is 

necessary because almost every type of physical fitness test must be uncon-

ditionally defined or interpreted in terms of the constitutional type. Fur-

thermore, physical or body composition indicates the relative amount of 

bodily substances, such as internal organs, subcutaneous fat tissue, skeletal 

muscle, bone, blood, water, and other content, as listed by (WHO, 1995, p. 

5), according to Purenović–Ivanović, T. et al. (2013).  

Assessment of body composition provides an excellent opportunity to 

pre–distribution a person's body size into two major structural components: 
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body fat (BF) and lean (non–fat) body mass (LBM), i.e., relative body fat 

and muscles are of extreme importance in practice, as indicated by 

Cvetković, Obradović & Kalajdžić (2008). 

Although large amounts of body fat (BF) are undesirable from a health 

perspective, it is impossible to determine precisely the optimal body fat 

levels (BF) or body weight in a particular individual. Therefore, assessment 

of body composition in individuals and populations, or specifically selected 

samples, is vital for clinical trials, medical practices, and specific purpose 

needs. Individuals engaged in active sports activities differ significantly in 

many somatic traits from those who practice a more sedentary lifestyle. In 

addition, in all previous studies, a significant relationship was found be-

tween PE students' physical status and their motor activity achievement 

(Bale, 1978, 1979), indicating the need to establish their physical status. 

Quotation according to (Bale, 1980).  

  The primary purpose of this study was to determine the basic anthro-

pometric parameters, the status of the body composition, and health status 

parameters, considered essential factors for study success, at a specifically 

selected sample of male students enrolled in the study of sport and physical 

education (FSPE). The aim of this research, shaped as a cross–sectional 

study design, was to create reports on the status of these segments and pa-

rameters in the total sample of FSPE male students.  

The case study design was of particular interest (regarding the compari-

son of the personal profile model results to estimated Min–Max results and 

mean value (average) in male FSPE students.  

The additional purpose of this study is an among–group comparative 

analysis (with the results of the previously realized research) to examine the 

possible differences between those ages (study year) and give an insight 

into the status of the specific groups regarding the estimated results, which 

could also indicate possible omissions in the "primary evaluation process" 

on the entrance exam for Sports and Physical Education (FSPE) studies. 

2. METHODS 

2.1 Sample (Age and Basic Anhropometry) 

The total sample comprises thirty (30) undergraduate male PE students 

(aged 19–39) who participated in this study after receiving basic infor-

mation about the research, its scientific importance, and personal benefits 

for them and in general. Based on the cross–sectional study design, this 

research was realized in the 2021/2022 study year, with students of the Fac-

ulty of Sports and Physical Education in Leposavić, the University of Pris-

tine (temporarily alocated in Kosovska Mitrovica), within the obligatory 

major of Summer Outdoor Activities (second semester, 1+4 classes weekly, 
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and 15+60 classes per semester), following the Bologna Declaration aca-

demic study program. The total sample was assessed from May 16 to 18, 

2022, along with the Practical Lessons’ – Activity Camp, ―on–site" Gazi-

vode Lake in Kosovo (as pre–exam study curriculum requirements, present-

ed in Table 1). The testing protocol follows the principles established by the 

Helsinki Declaration (WMA, 2002). Anthropometric measurements were 

performed by (IBP) International Biological Program with anthropometric 

instruments, according to Martin (Weiner & Lourie, 1969).  

2.2 Measuring Instruments and Procedures for the Body composition 

parameters estimation  

Body composition analysis is essential in assessing the nutritional status 

and the risk of developing diseases associated with abnormal body fat con-

tent. Currently, many methods are available to measure the amount and dis-

tribution of body fat. Among them, of particular importance are those meth-

ods that are simple, do not require expensive equipment, and allow the as-

sessment of the body composition of a large number of people, like in popu-

lation studies (Moreno, V.M., Gómez Gandoy, J.B., Antoranz González, 

MJ, & de la Cámara, A.G., 2003). 

The body mass of the subjects, as well as the body mass index, were de-

termined using a bioimpedance device, Omron BF511 (Kyoto, Japan), after 

entering data on age, gender, and body height. This information is stored in 

the memory of the device and later used to calculate the other Body compo-

sition parameters: Body mass (Weight, 0.1kg), Body Mass Index (BMI, 0.1 

kg/m
2
), relative Body Fat (BF, 0.1%), Visceral fat – (ViscF, level), relative 

Skeletal muscle (SkM, 0.1%), Basal metabolism – Resting Metabolic Rate 

(RMR, kCal) as listed by Omron Operational Manual (2002).  

Body fat has low electric conductivity. The BF511 measures the body 

fat percentage by the Bioelectrical Impedance (BI) method. Muscles, blood 

vessels, and bones are body tissues with a high water content that conducts 

electricity quickly. Body fat is a tissue that has slight electric conductivity. 

The BF511 sends a feeble electrical current of 50kHz and less than 500 μA 

through the body to determine the amount of fat tissue. This weak electrical 

current participants not felt while operating the BF511. For the scale to de-

termine body composition, it uses the electrical impedance, along with 

someone's height, weight, age, and gender information, to generate results 

based on OMRON's data on Body composition.  

Measures the whole body to avoid the influence of fluctuations. Dur-

ing the day, the body's water gradually shifts to the lower limbs. That is an 

explanation of why there is a tendency for the legs and ankles to swell in the 

evening or at night. In addition, the ratio of water in the upper body and 

lower body is different in the morning and evening, which means that the 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mart%C3%ADn+Moreno+V&cauthor_id=12852328
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=G%C3%B3mez+Gandoy+JB&cauthor_id=12852328
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Antoranz+Gonz%C3%A1lez+MJ&cauthor_id=12852328
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=G%C3%B3mez+de+la+C%C3%A1mara+A&cauthor_id=12852328
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body's electrical impedance also varies. Since the BF511 uses electrodes for 

both hands and feet to take measurements, it can reduce the influence of 

these fluctuations on measurement results. 

The Recommended measurement times. Understanding the regular 

changes in a person's body fat percentage can help prevent or reduce obesi-

ty. Knowing the times when the body fat percentages shift with an individu-

al own daily schedule will assist a person in obtaining an accurate trend of 

individual body fat. Using this unit in the same environment and daily cir-

cumstances is needed. Operation manual (See chart, pp. 16–17), by Omron 

(2002). If the Measurement has taken under no common physical condi-

tions, the calculated body composition may differ significantly from the 

actual one because the water content in the body is changing.  

2.3 Measure instruments for the evaluation of the Health status pa-

rameters  

 

Health status assessment with the application of the digital tensiome-

ter PRIZMA (Blood Pressure digital monitor for the Measurement of Systol-

ic blood pressure (SYS, mmHg), Diastolic blood pressure (DIA, mmHg), 

and Heart rate at rest – pulse (RHR, beep/min). The testing follows the prin-

ciples of the Helsinki Declaration (WMA, 2002), performed with the same 

well–guided examiners, in bright rooms with optimal microclimatic condi-

tions, with the respondents in their underwear. Collected data are noticed in 

prepared measure lists. 

2.4 The measurement technique  

 

Body height (BH) has been measured with anthropometry (according 

to Martin), barefoot, and minimally dressed participants in a joint position 

on a firm and horizontal surface. The head is in such a position that the 

Frankfurt flat is horizontal and back in maximum longevity. The tester ap-

proaches from the left side of the subject and places the anthropometry ver-

tically along the back of the body, perpendicular to the ground, and then 

lowers the slide with the horizontal crossbar on the topic of the subject's 

head. After that, the result has read with an accuracy of (0.1 cm) 

(Đurašković, 2001).  

Body mass (Weight), body mass index (BMI), the value of basal me-

tabolism (RMR), body fat percentage (BF%), as well as the level of vis-

ceral fat (ViscF) of the PE students were estimated using the device for 

bioimpedance – Omron BF511 (Kyoto, Japan), This device comprises a 

display unit with handles and a central tetra–polar unit. The examiner takes 

the display unit and types in the age, gender, and body height of the sub-

jects, after which the minimally dressed and barefoot student stands on the 
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primary unit device for the body mass measurement. After the participant's 

body mass is displayed, the device gives him the display unit, which he 

grabs firmly handles with his hands fully sprung and pre–ordered. A sound 

signal informs that the Measurement of the participant's body composition 

parameters is completed. The examiner reads from the display all measured 

items in order values, then in listing form entries necessary values. 

Resting heart rate/pulse (RHR), as well as systolic blood pressure 

(SYSBP) and diastolic blood pressure (DIABP), are established using a 

digital tensiometer of the Omron brand. Before measuring the blood pres-

sure and pulse at rest, the subject sits completely relaxed and silent for a 

few minutes. Then, with a bare left hand, the examiner puts on the table so 

that his elbow is at the level of his heart, and the examiner places the blood 

pressure cuff on the middle of the upper arm (at least 2 cm above the elbow) 

and turns on the tensiometer. After finishing the device's work, follow the 

data collected from the display. These values were collected twice and no-

ticed as the medium value of those two measurements.  

2.5 Statistical procedures 

The evaluated segments of the PE male student's anthropological status 

were analyzed using the Statistical Package for the Social Sciences ("user–

friendly" version IBM SPSS 10.0 SPSS Inc., Chicago, USA) and as directed 

by Ntoumanis, N. (2001). In addition, the descriptive statistics presentation 

[the mean value (Average), the standard deviation (SD), and the interval of 

confidence (Range)] for all variables, as well as the Kolmogorov–Smirnov 

test for the assessment of the normal distribution of results, Min – Max re-

sults and results of a PE male student, representing the profile model of the 

group were also evaluated.  

2.6 Program of Summer Outdoor Activities in the Areas of Teaching 

On–site at the Center for Ecology and Development of Sports on Lake 

Gazivode, the planned field teaching was carried out for two working days.  

The classes were designed so that the program contents were mixed and 

carried out both on the water area of the lake and on the surrounding territory. 

The program contents represented were: Mountaineering, Basics of 

Camp Life (BCL), Rope work and knots, Organization of evening pro-

grams, Rescue procedures on the water, Applied swimming, Nautical, Pad-

dling, Rafting, demonstration of Kayaking and Water Skiing, Water compe-

titions, and Theoretical lectures. 

The number of students present and the engaged teachers influenced the 

division into smaller working groups and, consequently, the creation of a 

schedule of daily activities (Table 1). According to the number of students 

present and the available teaching aids (tools), two working groups were 

created, covered by the teaching staff. The primary methodological task was 
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to achieve concentrated teaching, i.e., to provide students with all–day en-

gagement with standard breaks during meals. 

With the aforementioned concentrated program, future physical educa-

tion (PE) teachers had the opportunity to acquire the presented knowledge 

and see the breadth of teaching in nature, practically shown to them through 

a two–day excursion to the mentioned locality. 

Table 1 

Schedule the first and second days of the field classes 

Groups Saturday 
Friday  

Groups 

1 2 1 2 

Breakfast 08:00–

08:45 

08:00–

08:45 

Breakfast 

Paddling 

3 

Nautical 09:00–

10:00 

09:00–

12:00 

Mountaineering tour 

Nautical Paddling 3 10:00–

11:00 

12:00–

13:00 

Rope work and knots in 

Outdoor Activities (OA) 

Demonstration: 

Kayaking 

11:00–

11:30 

14:00–

14:45 

Lunch 

Demonstration: Water 

skiing 

11:30–

12:00 

15:00–

16:00 
Paddling 1 

Basics of 

Camp Life  

Rescue procedures 2 12:00–

13:00 

16:00–

17:00 

Basics of 

Camp Life  
Paddling 1 

Lunch 14:00–

14:45 

17:00–

17:30 

Brunch 

Paddling 

4 

Applied 

swimming 

15:00–

16:00 

17:30–

18:30 

Paddling 2 Rescue 

procedures 

1 

Applied 

swim-

ming 

Paddling 4 

16:00–

17:00 

18:30–

19:30 

Rescue 

procedures 

1 

Paddling 2 

Brunch 17:00–

17:30 

20:00–

21:00 

Dinner 

Preparation for the com-

petition 

17:30–

18:30 

21:00–

22:30 

Evening program: Karao-

ke competition 

Theoretical lectures 18:00–

20:00 

22:30– Student's Free Night ac-

tivities 

Dinner 20:00–

21:00 

  

Evening program 21:00–

22:30 

  

Student's Free Night 

activities 

22:30–   
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3. RESULTS 

The obtained data are presented in tables, then in graph form as histo-

grams. Table 2 shows Basic descriptive parameters for the segment – Age 

and Anthropometry of PE Male Students. Finally, the calculated results are 

presented in histograms form (for each examined variable), which provides 

more transparent insight into the male student's profile model, who is also 

the best–placed student, according to results estimated and evaluated, based 

on the Body Determination Table (OMRON BF511) and interpretation, 

regarding presented scales for all segments and parameters for Body Com-

position, and Health Status.  

A comparative analysis of the results was applied regarding insight into 

inner group differences within the examined parameters, evaluating calcu-

lated mean values  (Average) and recorded Min–Max results, as well as a 

result of the student's profile model compared to other PE students (shown 

in the form of histograms).  

Evaluation of the Basic anthropometry, Body composition, Health sta-

tus, and results interpretation was based on the previously elaborated studies 

by (Heyward, V., & Stolarczyk, H. (1996), Jackson, A.S., Pollock, M.L. 

(1985), and Zaccagni, L., Barbieri, D., & Gualdi–Russo, E. (2014).  

 

3.1 Interpretation of the Results for the Assessment of Basic Anthro-

pometry, Body Composition, and Health Status within FSFV Male Stu-

dents  

They are separate parts of the Omron table, based on research elaborat-

ed by British authors (McCarthy, H.D et al., 2000) and published in the In-

ternational Journal of Obesity, Vol. 30, and the American (Gallagher et al., 

2000), published in American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, (cited 

by OMRON (2017). Body Composition Determination System:  

Operating Instructions, pp. 16–17). [32] The original Omron 

Healthcare table presented the classification on four levels, but this study 

shows only notifications regarding the male population (aged 18–39 years) 

by parameters.  

 Based on the realized testing, the male student's results are presented in 

Histogram form (up 3.1.1 to 3.1.10). In addition, a comparative analysis of 

the results used for the consideration of possible significant differences of 

measured PE male students within a group, looking at the calculated mean 

value (Average) and recorded Min–Max results, as well as individual 

achievements of Profile model in the actual sample, are interpreted as well.  

Descriptive statistics parameters for Age and Basic anthropometry are 

presented in Table 2a. Kolmogorov–Smirnov test points out the absence of 
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normal distribution of results in the Age variable. Therefore, more students 

with higher values do not belong to the same generation (outliners). 

Tables 2–a–b–c. Baseline statistics parameters of PE male students 

(N=30) 

a) Age and Anthropometry  

Variables Mean±SD Min – Max Range 
K–S 

(Sig.) 

Age (years) 22.39±5.35 19.03 – 39.03 20.0 .000* 

Body Height 

(cm) 183.72±7.65 172.0 – 199.5 23.5 
.624 

Body Weight 

(kg) 82.88±9.93 62.2 – 102.9 40.7 
.913 

b)  Body composition  

BMI (kg/cm
2
) 24.61±2.94 18.2 – 31.9 13.7 .975 

Body Fat (%)  19.85±6.47 7.5 – 33.7 26.2 .913 

Skeletal muscle 

(%) 39.45±3.92 31.3 – 45.7 14.4 
.983 

RMR (kcal) 1812.63±134.61 1408.0 – 2074.0 666.0 .847 

Visceral Fat (lev-

el) 
6.03±3.01 1 – 13 12 

.807 

c)  Health status  

SYS (mmHg) 132.87±19.31 111 – 211 100 .167 

DIA (mmHg) 74.2±13.23 54 – 119 65 .333 

RHR (bpm) 76.50±14.93 54 – 101.0 47 .835 

 

Legend: N – number, Mean – average value, SD – Standard deviation, Min – min-

imum value, Max – maximum value, range – the number of border values differ-

ence, BMI – body mass index, RMR – resting metabolism rate, SYS – systolic 

blood pressure, DIA – diastolic blood pressure, RHR – resting heart rate, bpm – 

beats per minute, – K–S– Kolmogorov–Smirnov test, Sig.– Significance 

*absence of normal distribution of results (signifi-

cant on level p<0.05)3.1.1 Chronologi-

cal Age of FSPE male students  
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The following histograms (3.1.1–3.1.10) show data in three segments as 

recalculated mean values (Average), compared to registered Min–Max 

results, regarding the respondent's years of (Age), the results of the Basic 

anthropometric parameters (body height and body weight), parameters of 

the Body composition, and Health status in the sample of PE male students 

as well as the results of profile model (PN). The selection of the profile 

model was according to the best–achieved results in the majority of Body 

Composition and Health Status Parameters, with specific attention to the 

Visceral fat level (1) and according to Age affiliation.  

The Profile Model Person belongs to the generation of students (en-

rolled in the first study year in 2021/2022).  

Histogram 3.1.1 shows the Age values of PE male students (in decimal 

numbers). Min–value of (19 years) was recorded. The average age of the 

PE male students was 22.4 years; Above average results are estimated in 

(5/30), over 16.7% of participants. A MAX–value of (39.03) years was evi-

denced (outliner), while a profile model (P.N.) was 19.3 years old. All re-

sults distribution were within the six middle classes with an interval of 20 

years. Grate group's heterogeneity was estimated in terms of the chronolog-

ical age of students.  

3.1.1 Histogram – Age  

 

 

Legend: PE–students: Max (39.03 yrs.), Min (19 yrs),  

Average (22.4 yrs), Profile model (PN) (19.3 yrs) 

22.4  19 

[VALUE].0

3 
19.33 

0,00

50,00

AVERAGE MIN MAX Profile model

Age 
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3.1.2 Body Height (Hight) of PE male students 

Histogram 3.1.2 

 

Legend: PE–students: Max (199.5 cm), Min (172cm),  

Average (183.7 cm), Profile model (PN) (196 cm) 

 

Histogram 3.1.2 shows the body height (cm) values in PE male stu-

dents. Min–value (172 cm) occurs in one student. The calculated mean val-

ue (Average) is (183.7 cm). Above average results are estimated in (11/30), 

over 36.7% of students. Max–value of (199.5 cm) was recorded. At the 

same time, the profile model (P.N.) was estimated (at 196 cm), which is in 

the above–average zone, for this group of PE male students, considered a 

specifically selected sample concerning the general adult male population in 

our country.  

3.1.3 Body weight (BW) in PE male students  

Histogram 3.1.3 shows the measured body weight of PE male students 

on the day of testing (June 16, 2022). Min–value of (62.2 kg) was estimat-

ed. The calculated mean value (Average) is (82.88 cm). Above–average 

results are estimated in 13/30 students, which is 43.333% of participants. 

Max–value of the body weight (102.9 kg) occurs in (outliner), while in the 

profile model, (ON) body weight was (70.0 kg), which belongs to the zone 

of the below–average, within the specifically selected sample of PE male 

students.  

3.1.3 Histogram – Weight (0.1 kg) 

183,72 
172 

199,5 196 

140,00

160,00

180,00

200,00

220,00

AVERAGE MIN MAX Profile model

Height/cm 
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Legend: PE– students: Max (102.9 kg), Min (62.2 kg),  

Average (82.88 kg), Profile model (PN) (70 kg) 

 

Histogram 3.1.3 shows the measured body weight (in 0.1 kg) of the PE 

female students on the day of testing. Min–value was (62.2 kg). The calcu-

lated mean value (Average) is (82.9 kg). Therefore, above–average results 

are estimated in (13/30) students, over 43.3% of participants. Max–value of 

the body weight was (102.9 kg), while in the profile model, (PN) body 

weight was (70 kg), which belongs to the zone of the below–average results 

within the specifically selected sample of PE male students.  

 

3.2. The Status of Body Composition with PE male students  

3.2.1 Body Mass Index (BMI) in PE S Male students 

  

The Omron BF511 uses the height information stored in a personal pro-

file number or when entering information in the Guest Mode to calculate 

individual BMI classification. If the fat level revealed by BMI is higher than 

the international standards, there is an increased likelihood of common dis-

eases. However, not all types of fat can estimate by BMI. 

Body Mass Index uses the following simple formula to indicate the ra-

tio between the weight and height of a person:  

BMI = [Weight (kg) / Height (m/m
2 
)] 

 

82,88 

62,2 

102,9 

70 

0,00

20,00

40,00

60,00

80,00

100,00

120,00

AVERAGE MIN MAX Profile model

Weight/0.1 kg 
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Histogram 3.2.1 – shows the values of Body Mass Index (BMI), in PE 

male students, on the day of testing (16.06.2022). Min–value (18.2 kg/m
2
) 

occurs with the profile model student (P.N). The calculated mean value 

(Average) is (24.6) of the BMI amounts (kg/m
2
), which is within the nor-

mal obesity zone. Above–average results are estimated in (15/30), 50.0% of 

students. For this group of PE male students, Max–value (31.9 kg/m
2
) was 

recorded, which is in the ++ obesity zone, while in the profile model (P.N) 

was recorded BMI (18.2 kg/m
2
), and according to the OMRON scale for 

this age, and (WHO, 2002) was classified in the – (low obesity) zone (Table 

3).  

3.2.1 Histogram – Body Mass Index (kg/m
2
)  

 

Legend: PE–Students: Max – 31.9 (++) Obesity, Min – 18.2 (–) Low–Obesity, 

Average – 24.61 (0) Normal–Obesity,  

Profile model (PN) – 18.2 (–) Low–Obesity. 

Table 3 

Classification levels for the Body mass index (WHO, 2002) 

BMI (kg/m
2
) BMI (WHO deter-

minants) 

BMI value PE Males 

(N–30) 

less than 18.5 

– (low obesity) 7.0 – 10.7  

– (low obesity) 10.8 – 14.5  

– (low obesity) 14.6 – 18.4 1/30 (3.3%) 

18.5 or more, and less 

than 25 

0 (normal obesity) 18.5 – 20.5 1/30 (3.3%) 

0 (normal obesity) 20.6 – 22.7 5/30 (16.7%) 

0 (normal obesity) 22.8 – 24.9 8/30 (26.7%) 

25 or more and less 

than 30 

+ (pre–obesity) 25.0 – 26.5 7/30 (23.3%) 

+ (pre–obesity) 26.6 – 28.2 6/30 (20.0%) 

+ (pre–obesity) 28.3 – 29.9  

24,61 

18,2 

31,9 

18,2 

0,00

10,00

20,00

30,00

40,00

AVERAGE MIN MAX Profile model

BMI 
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30 or more 

++ (obesity) 30.0 – 34.9 2/30 (6.7%) 

++ (obesity) 35.0 – 39.9  

++ (obesity) 40.0 – 90.0  

 

3.2.2 Body Fat (BF%) Percentage in FSPE male students  

Body Fat Percentage refers to the amount of body fat mass concerning 

the total body weight expressed as a percentage. The device uses the BI 

method to estimate: 

Body fat percentage (%) = {body fat mass (kg) / Bodyweight)} x 100 
Depending on the body's fat distribution, the classification is visceral or 

subcutaneous fat (below the skin). Subcutaneous fat accumulates around the 

stomach, upper arms, hips, and thighs, distorting the body's proportions.  

Although not directly linked to an increased disease risk, it may in-

crease pressure on the heart and other complications.  

Therefore, subcutaneous fat is not displayed in this unit but is part of 

the body fat percentage.  

Histogram 3.2.2 shows the relative values of body fat (Body F%), in 

FSPE male students, on the day of testing and expressed as a percentage 

with an accuracy of (0.1%), according to the OMRON scale for young male 

adults (up 18 to 39) years.  

According to the presented distribution of results, it is evident that male 

students occur in six middle classes, with an interval of 26.2 units which 

indicates grate differences regarding the homogeneity of the group. Accord-

ing to Table 7, the Max–value (33.7%) corresponds to the level of + + 

(very high) body fat percentage. On the other hand, the calculated mean 

value (Average) is 19.85, which is within the 0 (standard) zone for the 

body fat percentage.  

Therefore, above–average results are estimated in 9/30 students, 30.0% 

of participants. However, the result (7.5 %) of the profile model (PN) is 

located within the – (low) level of relative BF%, such as the Min–value (7.5 

%), belongs to the zone of – (low) values within the group, and according to 

the OMRON scale (Table 4).  

3.2.2 Histogram – Body Fat (%) 
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Legend: PE–Students: Max (33.7 %), Min (7.5 %),  

Average (19.85 %), Profile model (PN) (7.5 %) 

Table 4 

Body fat percentage classification of results in males  

(Omron Healthcare, 2017) [32] 

Age (years) – (low) 0 (normal) + (high) ++ (very high) 

18 – 39 <8.0 % 8.0 – 19.9 % 20.0 – 24.0 % ≥ 25.0 % 

Males (N–

30) 

1/30 (3.3%) 14/30 (46.7%) 9/30 (30.0%) 6/30 (20.0%) 

 

3.2.3 Visceral fat level in PE male students 

Visceral fat = fat surrounding internal organs – Too much visceral fat 

is close to increased levels of fat in the bloodstream, which can lead to 

common diseases such as hyperlipidemia and diabetes, which impairs the 

ability of insulin to transfer energy from the bloodstream and using it in 

cells. In order to prevent or improve conditions of common diseases, it is 

essential to try and reduce visceral fat levels to an acceptable level. People 

with high visceral fat levels tend to have large stomachs.  

However, this is not always the case; high visceral fat levels can lead to 

metabolic obesity. Metabolically obese (visceral obesity with average 

weight) represents fat levels that are higher than average, even if a person's 

weight is at or below the standard for their height. 

Histogram 3.2.3 shows informative data on the visceral fat of FSPE 

male students, presented in levels as a whole number (as proposed on the 

OMRON classification scale for adult male persons). According to the pre-

19,85 
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0,00
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sented distribution of the results, it is evident that the results of respondents 

are in seven middle classes, which indicates heterogeneity of the group, 

with an interval of 12 levels. However, all results, Min (1) and Average 

(6.03) point out a 0 (standard) level of ViscF (1–9). Above–average results 

are estimated in 13/30 students, which is over 43.333%. At the same time, 

the profile model (P.N.) has the same level of visceral fat (1) as the mini-

mum, and according to the OMRON scale for this age group of adult per-

sons (Table 5), belongs to the zone of typical values (1–9).  

Therefore, only Max of (13) level + (high) is an outliner. This should 

take into account that the Omron classification corresponds to the general 

man population, those who are not from a physically active group. In con-

trast, FSPE students are considered a specifically selected sample (drawn 

from the general population) after passing the entrance exam for enrolment 

in the physical education study.  

3.2.3 Histogram – Visceral fat level  

 

Legend: PE Students: Max (13), Min (1), Average (6.03), Profile model PN (1)  

 

Table 5 

Visceral fat level classification of results in males  

(Omron Healthcare, 2017) [32] 

Visceral fat level Classification level PE Males (N–30) 

1 – 9 0 (normal) 19/30 (63.3 %) 

10 – 14 + (high) 11/30 (36.7 %) 

15 – 30 ++ (very high) – 

6,03 

1 

13 

1 

0,00

2,00

4,00

6,00

8,00

10,00

12,00

14,00

AVERAGE MIN MAX Profile model

Visc/Fat 
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3.2.4 Percentage of skeletal muscle (SM%) in PE male stu-

dents  

Skeletal Muscles are of two types: muscles in internal organs (such as 

the heart) and skeletal muscle (attached to bones) used to move the body. 

Skeletal muscle can increase through exercise and other activities. Increas-

ing the ratio of skeletal muscle means that the body can burn energy more 

efficiently, which means that it is less likely to turn to fat, and makes it eas-

ier to lead an energetic lifestyle.  

Histogram 3.2.4 (Sk–M%) shows the percentages of skeletal muscle 

(Sk.Mus%) in FSPE male students (expressed in 0.1%) and estimated on the 

day of testing. MIN–value (31.3 %) was recorded. The calculated average 

(39.53 %) of the skeletal muscle percentage within PE male students falls 

into the zone of + (high) values for this group, as well as according to the 

OMRON scale for adult male persons. Above–average results are estimated 

in 16/30 students, which is over 53.33%. Max–score (45.7 %) was placed 

in zone ++ (very high) values, as well as the result of profile model PN 

(45.7%), according to Omron Healthcare (Table 6).  

3.2.4 Histogram –Skeletal Muscle (%)  

 
Legend: PE– Students: Max (45.7%), Min (31.3%),  

Average (39.53%), Profile model PN (45.7%) 

Table 6 

Skeletal Muscle Percentage Classification (Omron Healthcare, 2017) 

 

Gender Years – (low) 0 (normal) + (high) ++ (very high) 

Male 18–39 < 33.3% 33.3– 39.3% 39.4– 44% > 44.1% 

(N–30) f/% 3/30 /10.0% 11/30/ 36.7% 12/30/40.0% 4/30 (13.3%) 
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Resting Metabolism Rate (kCal) in PE male students 
Definition of Resting Metabolism. Regardless of the person's actvity 

level, a minimum caloric intake is required to sustain the body's everyday 

functions. Known as the resting metabolism, this indicates how many calo-

ries someone needs to ingest to provide enough energy for their body to 

function.  

3.2.5 Histogram – Resting Metabolism Rate (kCal) 

 

Legend: PE–students: Max (2074 kCal), Min (1408 kCal),  

Average (1812.6 kCal), Profile model, P.N. (1633 kCal). 

 

Histogram 3.2.5 (RMR) shows the values of resting metabolism (in 

kCal) of male students, expressed by the consumption of kCal during the 

resting period, estimated on the day of the testing event.  

According to the presented distribution of the results, it is evident that 

the male students are located in three middle classes, indicating moderate 

inner–group differences among participants, with an interval of (666 k.Cal). 

MIN–value of (1408 kCal) was recorded.  

The calculated mean value (Average) (1812.6 kCal) of the resting me-

tabolism within PE male students falls into the zone of typical values for 

this group and according to the OMRON scale for adult male persons.  

Above–average results are estimated in 14/30 students, which is over 

46.7 %. A MAX–value of (2047 kCal) was recorded, which belongs to the 

zone of ++ very high values, according to the OMRON scale, while with the 

profile model (P.N.) was recorded the value of (1633 kCal).  

3.3 Health Status of the Physical Education Male Students 
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Blood pressure measures the force exerted by flowing blood on the ar-

tery walls. Arterial blood pressure changes continuously during the cardiac 

cycle. 

The highest pressure in the cycle is called the systolic blood pressure, 

and the lowest is the diastolic blood pressure. Therefore, for the doctor to 

assess the patient's blood pressure, systolic and diastolic pressure results are 

necessary. 

Arrhythmia is a condition when there is a disturbance in the speed and 

rhythm of the heart due to defects in the bioelectrical system that controls 

the heartbeat. Typical symptoms of this condition are skipping heartbeats, 

premature contractions, and too fast (tachycardia) or slow (bradycardia) 

pulse. 

Why is it good to measure blood pressure at home? Hypertension 

(high blood pressure) is a crucial risk factor for stroke. Effective treatment 

would prevent out of 4 hemorrhagic strokes (bleeding inside or around the 

brain) in patients suffering from hypertension. The guidelines for hyperten-

sion support the Measurement of blood pressure at home and Measurement 

in doctor's offices to effectively control hypertension. 

Variations in blood pressure. Blood pressure values vary significantly 

on a daily and seasonal basis. Oscillations can be from 30 to 50 mmHg, 

depending on different conditions during the day. In people with hyperten-

sion, the oscillations can be even greater. Usually, blood pressure rises 

when someone is active, while it falls to its lowest level during sleep. So, do 

not worry about the value of one Measurement. Instead, take the Measure-

ment every day at the same time according to the procedure described in 

this manual to determine one's normal blood pressure.  

Regular Measurement provides a comprehensive insight into changes in 

blood pressure values. Be sure to record the time and date when some per-

form the Measurement. Then, consult a doctor regarding the interpretation 

of the obtained measurement results.  

When is the best time to measure blood pressure? After performing 

physiological needs in the morning before breakfast. The evening before 

going to sleep. Before taking medicine. Please do not move during the 

Measurement, and be relaxed when measuring blood pressure. We suggest 

taking the measurements at the same time every day.  

Two values are measured: systolic or upper blood pressure (SBP) – 

Systolic Blood Pressure, which occurs at the end of systole – when the 

blood goes out of the heart into the blood vessels, and diastolic or lower 

blood pressure (DBP) – Diastolic Blood Pressure, occurs at the end of dias-

tole – when blood flows out of blood vessels. Unit blood pressure, they did 

millimeters of mercury of the pillar (mmHg).  
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3.3.1 Systolic Blood Pressure of PE male students 

Blood pressure (BP– Blood pressure ) is the force exerted by the blood 

on the internal surface of blood vessels; size is the same; it depends on the 

size, striking volume, and resistance that occurs during blood flow through 

blood vessels. The following (Table 9) shows the standards for assessing 

blood pressure regardless of a person's age and gender, established by the 

American Heart Association (AHA) 2018. [1] 

Histogram 3.3.1 shows the estimated values of systolic blood pressure 

(SYS mmHg) in FSPE male students measured on the day of testing. A 

Min–value was (111mmHg), and (118 mmHg) occurs with the profile 

model (P.N.) The calculated mean value (Average) of the systolic BP 

(132.872 mmHg) within PE male students falls into the zone of High (hy-

pertension, stage 1) for this group, as well as according to the PRIZMA 

scale for adult male persons. Above–average results are estimated in 10/30 

students, which is over 33.33%. Max–value of (211 mmHg) was recorded, 

which belongs to the zone of + +higher values. According to the WHO 

Classification scale for this age of adult males, it belongs to Severe hyper-

tension.  

Table 7 
Blood pressure (BP) classification in mmHg (AHA, 2018) [1] 

 

BP categories Systolic 

BP 

Sys–BP (N–

30) 

Dia–BP (N–

30) 

Diastolic BP 

Low (hypoten-

sion) 

< 90 – 2/30 (6.7%) and < 

60 

Normal  

(normotension) 

< 120 5/30 (16.7%) 20/30 

(66.7%) 

and < 

80 

Elevated 120 – 

129 

11/30 

(36.7%) 

2/30 (6.7%) and < 

80 

High  

(hypertension,  

stage 1) 

130 – 

139 

6/30 (20.0%) 3/30 

(10.0%) 

or 80 

– 

89 

High  

(hypertension, 

 stage 2) 

> 140 7/30(23.7%) 3/30(10%) or > 

90 

High (hyperten-

sion, stage 3),  

> 180 1/30 (3.3%) – and/or > 

120 
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3.3.1 Histogram – Systolic Blood Pressure (mmHg) 

 

Legend: PE students: Max (211 SYS), Min (111 SYS),  

Average (132.8 SYS), Profile model (PN) (118 SYS) 

 

3.3.2 Diastolic Blood Pressure of PE male students 

3.3.2 Histogram (DIAmmHg) 

Legend: PE students: Max (119 DIA), Min (54 DIA),  
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Average (74.2 DIA), Profile model, AL (61 DIA) 

 

Histogram 3.3.2 shows the values of diastolic blood pressure (DIA 

mmHg) in FSPE male students measured on the day of testing. A MIN–

value of (54 mmHg) was recorded. The calculated mean value (Average) of 

the diastolic blood pressure (74.2 mmHg) within PE male students falls into 

the zone of typical values for this group, as well as according to the PRIZ-

MA scale for adult male persons. Above–average results are estimated in 

10/30 students, which is over 33.333%. Max–value of (119 mmHg) was 

recorded, which belongs to the zone of + higher values (moderate hyperten-

sion), according to the PRIZMA scale, while in the profile model (P.N.) 

was recorded (61 mmHg). According to the PRIZMA scale for this age of 

the adult male person, it belongs to normal tension.  

3.3.3 Resting Heart Rate of the PE male students 

Heart rate frequency (RHR) – Resting Heart installments represent the 

number of beats (contraction) in time unit, and the pulse reflects the cardiac 

work on peripheral arterial blood vessels. Pulse is a readily available pa-

rameter that gives information about different body changes, and many 

consider him the "key to informative biological system".  

In resting conditions ,  this parameter shows big one's variations that 

depend on sex, age, level of training, the temperature of the external envi-

ronment, body position, diet and hydration level, presence of caffeine in the 

blood, medication use, altitude height, emotional state, and severe diseases.  

In healthy young people, typical values of cardiac frequencies in rest 

(RHR– Resting Heart Rate) start from 60 to 80 beats per minute (bpm) and 

decrease with age. In well–trained athletes, due to higher stroke volume and 

increased parasympathetic activity, the pulse is lower, and in physically 

inactive persons, it is higher due to a smaller stroke volume of the heart and 

dominance sympathetic. In endurance sports athletes, RHR can go below 40 

bpm (bradycardia), and in sedentary persons can be over 100 bpm (tachy-

cardia). For the difference from the cardiac patient, bradycardia in rest 

peace in athletes represents a physiological state caused by sports heart due 

to a large stroke volume Classification RHR displayed in Table 8. 

In Histogram 3.3.3 are presented the values of Resting Heart Rate 

(beep/min). Min value of (54 beats/min) was recorded, classified as brady-

cardia. The calculated Average (76.5 beats/min) of R–H–R within PE 

male students falls into the zone of typical values for this group, as well as 

according to the WHO scale for adult female persons. Above–average re-

sults are estimated in 18/30 students, which is 60.0% within the sample. In 

addition, a Max–value of (101 beep/min) was recorded, which belongs to 
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the zone of ++ higher values (tachycardia). The profile model (P.N.) was 

recorded at (84 beats/min) which belongs to the zone of + higher values.  

3.3.3 Histogram – Puls/min 

 

Legend: PE students: Max (101 RHR), Min (54 RHR),  

Average (76.5 RHR), Profile model, P.N. (84 RHR). 

Table 8 

Classification of Resting heart rate/Pulse (in bpm) 

 

Bradycardia 0 (standard value) + (higher value) ++ tachycardia 

≤ 60 60 – 80  80 – 100 ≥ 100 

6/30 (20.0%) 11/30 (36.7%) 12/30 (40.0%) 1/30 (3.3%) 

 

4. DISCUSSION 

 

Somatotype and body composition was examined by a large number of 

researchers, including (Bolonchuk et al., 1989; Krsmanovic et al., 1997; 

Srdić, Dimitrić, & Obradović, 2009; Jović et al., 2010; Krick & Raschka, 

2012; Smolarczyk, M. et al. 2012; Mialich, M.S. et al. 2014; Zaccagni, L. et 

al., 2014; Davar, V. 2015), according to Purenović–Ivanovic, T. (2017).  

The measurements of individual segments of anthropological status in 

athletes, as well as the determination of the constitution, somatotype, and 

body composition of the high–level athletes, are essential in the process of 

the primary selection, as well as secondary selection to the particular sport, 

or discipline orientation, for monitoring and evaluating the training process, 

for objective assessment of general physical development (Purenović–

76,50 

54 
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84 

0,00

20,00
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Ivanović T. et al. (2017), [43] control of the athlete's nutritional status (Po-

pović, J. et al. 2020), [42] and monitoring of the athlete's recovery in the 

rehabilitation process (Popović, R. et al. 2019). [38]  

Besides talent, adequate morphological characteristics, body composi-

tion, and health status in good condition are prerequisites for success in 

sports and the study of physical education, which is very complex. Thus, in 

addition to meeting all the requirements for entry into any other faculties 

within the university, the entrance exam for the Faculty of Sport and Physi-

cal Education (FSPE) comprises some specific parts for the physical abili-

ties evaluation, health status, as well as the assessment of specific parame-

ters of the body posture and technical preparation in some sports or disci-

plines within them (Popović, R. et al. 2014). [36] 

University male students in the first year of study (N–30), regarding 

age, are a very heterogeneous group, so 16.7% of the participants were not 

the corresponding generation when enrolling in the PE study or when at-

tending Practical course of Summer Outdoor Activities. Although, the aver-

age age of the respondents (22.4), with a huge confidence interval of (20 

years) indicates their more significant differences in terms of generational 

affiliation. Most students (83.3%) registered below–average results within 

the group. Therefore, only 16.7% are considered outliers.  

Regarding Body Height (BH), in PE male university students, the dis-

tribution of the results is within six middle classes, within the Min–Max 

results (up 172.0 cm to 199.5 cm). Therefore, the calculated average is 

(183.7), with a confidence interval of (23.5 cm). Most PE male students 

(54.4%) registered below–average results, and (36.6%) were registered as 

above average, considering body height results.  

When it comes to Body weight (BW), estimated results of PE male stu-

dents are distributed within Min–Max results (up 62.2 kg to 102.9 kg) with 

a huge confidence interval of (40.7 kg), indicating significant within–group 

differences. As a result, the calculated average of (82.9 kg) and above–

average (43.3%) results are registered. On the other hand, most students 

(57.7%) registered below–average results within the group. Descriptive 

statistics for the baseline anthropometric characteristics of the study partici-

pants for whom a normal distribution of data has been observed is provided 

in Table 2.  

Body composition is largely genetically predisposed but within defined 

limits in some parts. It is also subject to the impact of environmental factors 

(the degree of sensitivity to the external environment is also hereditarily 

preconditioned), as noticed by (Purenović–Ivanović T. et al. 2013).  

 In the current study, the Body mass index (BMI) of PE male students 

(50/50), the percentage is equal to (above/below) average (24.6) results, 
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which are considered 0 (normal obesity). Only Max–value (31.9) belongs to 

the first stage ++ (obesity) zone. The Profile model recorded a BMI (18.2 

kg/m
2
); according to the OMRON scale, it is classified in the – (low obesi-

ty) zone. Regarding the (WHO, 2000, 9) benchmarks, more than 50% of the 

measured subjects (worldwide) of both sexes (F–83.33%, M–62.5%) have 

standard BMI values, and the others are overweight (F–16.67%, M–37.5%), 

according to (Purenović–Ivanović et al., 2013). Table 4 shows the classifi-

cation of the levels based on the scale evaluation of BMI for adults (WHO, 

2002).  

Based on BMI values, the previous study results (by Bubanj et a., 2013) 

show that more non–athletes than athletes are classified as overweight and 

obese (10% vs. 5,83%, respectively), and more athletes than non–athletes 

are classified as underweight and normal weight (94,17% vs. 90%, respec-

tively).  

In the research by (Kęska A., Tkaczyk, J.,  Czajkowska A., et al., 2012), 

carried out on a sample of 109 PE male students, the Average age was 

19.9±1.4 years. The mean BMI was 23.9±2.4 in men. The anthropometric 

method's mean percentage of body fat was 10.2±6.6%. The amount of body 

fat estimated by the BIA method was higher than that calculated by skinfold 

thickness among male students by 3% (p <0.001). The correlation coeffi-

cient between the anthropometric and BIA methods for men was 0.380 (p 

<0.05). Authors conclude that the anthropometric and BIA methods provide 

different results of body fat content, so they should not be used interchange-

ably.  

By evaluation of relative Body fat (BF%), the calculated average of 

(19.85%), with Min–Max range values (of 7.5– 33.7), and a confidence 

interval of (26.2) in PE male students indicates massive within–group dif-

ferences, where 30% of PE male students are considered as above average, 

in ++ (very high) zone, and 70% as below average, in 0 (standard) zone, 

regarding relative body fat percentage. On the other hand, the profile model 

with (7.5%) belongs to the – (low) zone (Omron, 2002, p. 11).  

In the research ―The physique and body composition of students study-

ing physical education: a preliminary report" by Smolarczyk, M., 

Wiśniewski, A., Anna Czajkowska et al., (2012), the mean fat percentage in 

the body composition of men was, 12.5±3.97, ranging from 4.36% to 

22.28%, which is considerably lower mean value, on the sample of (n=161), 

first–year–study university students of PE.  

Based on body fat and skeletal muscle values, the current study results 

are partially comparable to those of Purenović–Ivanović, Popović, 

Đorđević, & Živković (2013), who investigated body composition in a 

group of 36 physical education students (males, N=24). The determined 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=K%C4%99ska+A&cauthor_id=22525689
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tkaczyk+J&cauthor_id=22525689
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Czajkowska+A&cauthor_id=22525689
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smolarczyk+M&cauthor_id=22525688
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Wi%C5%9Bniewski+A&cauthor_id=22525688
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Czajkowska+A&cauthor_id=22525688
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incidence of + (normal), + (high), and + + ( very high) values of body fat 

in male students was ( 62.5%, 29.17%,  and 8.33%), respectively.  

Regarding relative Skeletal muscle mass (%), the calculated average is 

(39.45) with a confidence interval of (14.4) within the range of Min–Max 

results of (31.3 – 45.7). The profile model result is the same as the maxi-

mum value. Within the group of male university students, above–average 

results occurred in 53.35% and below–average in 47.7% of participants. 

According to Skeletal Muscle Percentage Classification of Results in males 

(Omron Healthcare, 2017), the mean value belongs to the + (high) zone, and 

above average results, to the ++ (very high) zone, as well as the Profile 

model (45.7%). Below–average results belong to the 0 (standard) or – (low) 

zones.  

When it comes to relative skeletal muscle mass, the situation is differ-

ent, as noticed by Bubanj et al., 2013. In male students, the majority 

(45.83%) was determined to have 0 (normal) values, (29.17% had + (high) 

values, and as many as (25%) had ++ (very high) values. The authors ex-

plained the obtained negative results by the students' sport orientation, level 

of physical fitness, and (mal)nutrition.  

Regarding Visceral fat (level), there are significant within–group dif-

ferences. The current sample of respondents (N–30) has an average value of 

(6.03) with a confidence interval of (12), which is the range between Min–

Max (1 – 13) levels. Regarding the visceral fat level, (43.3%) of university 

male students have noticed above–average values, while (57.7%) were rec-

orded below–average results. All results, except Max (13), are in the 0 

(standard) classification level (1–9). Profile model result is (1) level, ac-

cording to (Omron, 2002, p. 11) classification for male students.  

In determining Basal metabolism (kCal) values, there are no compara-

ble indicators for male samples of university students regarding the same 

age category (first–study–year). The calculated average value is (1812.6 

kCal), in the current sample of PE students (N–30), with a confidence inter-

val of (666 kCal) and limit values of Min (1408 kCal) to Max (2074 kCal), 

and in the Profile model (1633 kCal). 46.7% of university students regis-

tered above–average results, and 53.3% noticed below–average results. The 

interpretation of this parameter is not easy because of the lack of a classifi-

cation scale for this age group of male students (18–39 years).  

According to Durnin (1981), as noticed by Bubanj, S. et al. (2013), ado-

lescence is a difficult period to assess with any great precision as far as the 

individual basal metabolism rate (BMR) is concerned. The predicted daily 

BMR for individuals or groups of individuals of both genders aged 15–18 

ranged between 1570–1655 kcal for males. In that sense, mean values in the 
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current research for males are slightly above (1751.56 kcal) the values pre-

sented by Durnin.  

The results show the expected intra–group differences in body charac-

teristics, which are not inherited conditionally, for all of the selected body 

composition parameters (except BMI).  

However, although most of the values were in the standard range, those 

low percentages of high body fat (BF) and body mass index (BMI), as well 

as relative skeletal muscle mass values (M%), indicate the heterogeneity of 

the student population, their sports orientation, and their level of physical 

activity. Therefore, the reasons can be malnutrition or poor diet habits (they 

studied outside their birthplace).  

Also, the reasons for this may be the scope of conducting the entrance 

exam and even the insufficiently high criteria for enrollment in the PE stud-

ies (except for active and former athletes). The enrollment requirements can 

also overcome individuals of the general population and non–athletes. 

(Purenović–Ivanaović et al., 2013).  

Therefore, it is necessary to find out a more appropriate evaluation sys-

tem for the entrance exam to the PE study than the applied (point) system, 

which limits in a significant way the possibility of the adequate assessment 

of applied candidates, especially those with the range values, whether in 

terms of minimum or maximum results. In this manner, may be noted justi-

fied dissatisfaction with the declared candidates, which are limited by an 

inadequate rating scale, on a specific part of the entrance exam, without a 

previously proven way of awarding points, favoring the results achieved in 

previous education, which become primary factors in the formation of rank-

ings for the admission of candidates. According to (Popovic, R., 2015).  

When considering Health status, and systolic blood pressure, the high-

est percentage of respondents (36.67%), or 11/30) have elevated tension 

(120< SBP <129 mmHg), 5/30 (16.67%) have normal (normotension), (90< 

SBP <120 mmHg), 6/30 respondents (20%) have high (hypertension, stage 

1) (130< SBP <139 mmHg), 7/30 respondents (23.33%) have High (hyper-

tension, stage 2) systolic pressure (SBP>140 mmHg), and one 1/30 (3.33%) 

have High (hypertension stage2 (SBP>180 mmHg).  

When it comes to diastolic blood pressure, the highest percentage of 

respondents 20/30 (66.67%)%) have normal (normotension), < 80, 2/30 

respondents have Low (hypotension), the same 2/30 have Elevated (hypo-

tension), and 3/30 respondents (10%) have hypertension Diastolic blood 

pressure stage 1 and stage 2 (10%). Such data are not surprising because, in 

young adults, diastolic blood pressure is a better predictor of cardiovascular 

disease than systolic (contrary to older adults). However, it is not unusual 

for individuals between the ages of 15–25 to record increased systolic blood 
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pressure and typical diastolic values (O'Rourke, Vlachopoulos, & Graham, 

2000).  

When it comes to the Resting Heart Rate of the PE male students, on 

average, RHR was on the lower border of the healthy range (76.50±14.93 

beats/min). However, within the majority of the respondents (12/30), or 

(40.0%), + (higher) RHR values were recorded; in (11/30) of male universi-

ty students or (36.67.0%) 0 (standard) values were recorded; and bradycar-

dia in 6/30 respondents (20.0%), only in one male student (3.33%), was 

recorded ++ (tachycardia). Pulse, on average (76.5 beat/min), within the 

Range values of Min–Max results (54–101.0), which points out significant 

differences (from bradycardia ≤ 60 to tachycardia ≥ 100), according to the 

classification of cardiac frequencies in rest, and point out on very heteroge-

neous PE male students group with a confidence interval of (47 beat/min). 

In the Profile model, RHR was (84 beats/min), which belongs to the + 

(higher value). 

Given the fact that bradycardia (RHR <60 beats/min) is a common 

physiological phenomenon among the sports population, especially in en-

durance sports, such as field athletics (Doyen, Matelot, & Carré, 2019), as 

the chronic answer to the cardiovascular system on the training load (Bah-

rain, Levy, Busey, Caldwell, & Stratton (2016). The data obtained are sur-

prising. A possible explanation for such a small percentage of the proof 

evidence for good training preparation among athletes respondents is that 

many are already former athletes, whose physical activity now brings only 

on the attendance practical classes. Such is probably the case in the current 

sample of male PE study students. 

Both bradycardia and tachycardia belong to cardiac arrhythmias and are 

present among the athlete population. Prolonged involvement in training 

leads to structural and electric cardiac remodeling, a phenomenon known as 

sports heart (Prior & La Gerche, 2012), which is characterized by dilatation 

and hypertrophy in all four heart chambers and enhanced tone of the vagus 

in rest (Miljoen et al., 2019). Unfortunately, the sporting heart is a risk fac-

tor for the development of atrial arrhythmias. In one study, on a sample of 

85 athletes, it is established that every second athlete has tachycardia 

(Miljoen et al., 2019). In the current study, only one PE male student has 

tachycardia (101 beats/min).  

Resting heart rate (RHR) is easily accessible but also a very sensitive 

parameter, which in the state of rest shows significant variations (depending 

on gender, age, training level, environmental temperature, body position, 

diet, hydration level, presence of caffeine in the blood, use of drugs, emo-

tional state, illness), as noticed by (Padwal, Straus, & McAlister, 2001), 

according to (Purenović–Ivanović, T. et al. 2022).  
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5. CONCLUSIONS 
 

Testing of the Faculty of Sports and Physical Education (FSPE) male 

students at the University of Pristine/Kosovska Mitrovica was conducted 

from (16
th

 to 18
th

 of June, 2022), during the obligatory Curriculum Re-

quirement in Summer Outdoor Activities, Practical Course, realized on the 

site of Gazivode Lake. In this study are presented the results of all male 

students of the 1st study year, especially the results of a profile model.  

The first study Segment includes Age and Anthropometry: Body Height 

and Body Weight.  

Students' chronological age shows no homogeneity with one outliner 

case, which points Kolmogorov–Smirnov test on significance (.000*), 

which means the absence of normal distribution of results. However, most 

participants are of the same generation when considering enrollment in 

FSPE studies. The average age of male students was 22.39±5.35 years. The 

confidence interval between the youngest and the oldest one is (20 years), 

which is the confidence interval between Min (19.03) and Max (39.03) in 

terms of chronological years of age.  

The body Height (BH) of all respondents is measured on–site using 

anthropometry by Martin, according to IBP. The result was then input into 

the device memory to determine all other parameters for the evaluation of 

the body composition. Values of BH are reported as precise as 0.5 cm. The 

calculated Body Height Average of the FSPE male students is 

(183.72±7.65). The confidence interval value is (23.5 cm), and this is the 

difference between the Range of Min (172 cm) and Max (199.5 cm) esti-

mated scores of the Body Height.  

The digital scale BF511 measures the body weight (BW) of PE male 

students. Values are expressed as precise as 0.1 kg. The calculated average 

body weight of male students is (82.88±9.93 kg), with an estimated confi-

dence interval of (40.7 kg), which is the difference between the recorded 

body weight range Min (62.2 kg) and Max (102.9 kg) values. These results 

are not typical for the selected group of examinees of the FSPE male stu-

dents.  

The second segment of the Body Composition status was evaluated 

with five variables. In addition to the Body Weight, the digital scale esti-

mates the next parameters: body mass index, relative body fat, visceral fat, 

the percentage of skeletal muscles, and the resting basal metabolism energy 

need.  

Body mass index in FSPE male students shows an average value of 

24.61±2.94 (kg/m
2
). The interval of confidence is 13.7, which is the differ-

ence between the Min (18.2) and Max (31.9) units of this parameter.  
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The calculated average value indicates ++ (obesity), while the range 

values, according to the Omron scale, are placed into – (low) obesity and ++ 

(obesity).  

Body Fat indicates an average of (19.85±6.47) percentage, which falls 

to the – (low) zone, and the estimated range values of Min (7.5 %), and 

Max (33.7 %), point out on a confidence interval of (26.2 %). This value 

indicates the great heterogeneity of the group. Range values are within – 

(low) and + (high) levels, and the value of the profile model (26.2 %) is in 

the 0 (normal) level.  

Relative skeletal muscle has a calculated average of 39.45±3.92, ++ 

(very high) percentage. The confidence interval value is (14.4 %), which is 

the difference between the range of Min (31.3 %) + (high), and Max (45.7 

%) ++ (very high) percentage of skeletal muscle size. Range values are ex-

pected and typical for FSPE male students. The profile model has scored 

(45.7 %) a percentage of skeletal muscle size, which is in the ++ (very high) 

zone, according to the OMRON scale.  

The Resting Metabolism Rate has an average of (1812.63±134.61 

kCal), within the Range of Min (1408.0 kCal) and Max (2074.0 kCal), and 

the confidence interval value is (666.0 kCal), while the model profile has a 

need of (1633 kCal) for the function of the organism in a sleep mode.  

Visceral fat overcomes the normal range on the Omron scale (1–9).  

Therefore, the average value is of (6.03±3.01), 0 (normal) level, and the 

confidence interval is (12), which is the difference between the range values 

of Min (1), 0 (normal) level, and Max (13), + (high) level, while the profile 

model was in (1) 0 (normal) level.  

The third segment of the Health Status was estimated within the car-

dio–respiratory risk factor parameters: Systolic blood pressure, Diastolic 

blood pressure, and Resting Heart Rate. 

 Systolic blood pressure, on average (132.87 SYS mmHg), points out 

the expected values according to the WHO category (presented in Table 8). 

On the other hand, one participant noticed ++ (high hypertension) at a Max 

value of (211 SYS mmHg). 

Diastolic blood pressure, on average (74 DIA mmHg), points out hy-

potension (below average) in the majority of male students, with Range 

values of Min–Max results (54 – 119), mmHg) and confidence interval of 

(65 mmHg).  

Heart Rate in Rest (Pulse), on average (76.50 beep/min), within the 

Range values of Min–Max results (54–101), which points out significant 

differences (from bradycardia – 54 to tachycardia + 101), according to the 

classification of cardiac frequencies in rest, and point out on very heteroge-

neous PE male students group with a confidence interval of (47 beats/min).  
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Станковић Славољуб Тале, професор историје  
(Станкович Славолюб Тале, учитель истории) 

Ниш, Србијa (г. Ниш, Сербия) 

 

ПРОСЛАВА 50–ОГОДИШЊИЦЕ МОРАВСКОГ КОЛА ЈАХАЧА 

,,КНЕЗ МИХАИЛО“ У НИШУ (1890–1940) 

Апстракт: Коњички спорт се у доба Краљевине (Краљевине 

Србије, Краљевства СХС, Краљевине СХС/Југославије) нагло развијао. 

Уочи Другог светског рата овај спорт је достигао зенит популарно-

сти. Ову чињеницу потврёује и велика прослава у лето 1940. године 

поводом 50–огодишњице од оснивања Моравског кола јахача ,,Кнез 

Михаило“ у Нишу.  

Тог 4. августа 1940. године окупила се сва елита коњичког спорта, 

војске и државе. Како је Други светски рат већ био на прагу 

Краљевине Југославије многим учесницима ове велике прославе то је 

било и последње присуство неком скупу оваквог значаја. Доласком ко-

муниста на власт након Другог светског рата уништени су граёански 

слој друштва и сељачка газдинства што је за последицу имало потпу-

но замирање коњичког спорта на простору Југославије. 

Кључне речи: Моравско коло јахача ,,Кнез Михаило“, коњички 

спорт, прослава, Ниш, Краљевина  

 

Моравско коло јахача ,,Кнез Михаило― као обласно за територију 

Моравске дивизијске области основано је на дан Св. Илије 15. јула/2. 

августа 1890. године у Нишу под називом Моравско коло јахача ,,Кнез 

Михаило―. Оснивачи кола били су: ёенералштабни пуковник Јован 

Прапорчетовић, ёенералштабни мајор Божа Јанковић и коњички мајор 

Петар Мостић. Циљ кола је био да се приреёивањем наградних трка и 

изложби подиже и унапреёује домаће коњарство и подиже витешки 

дух у народу. Оно је уреёивало и утврёивало рад свих кола јахача на 

територији Моравске дивизијске области. Моравско коло јахача ,,Кнез 

Михаило― чинили су чланови и то: Почасни, Добротвори, Утемељачи 

и Редовни. На челу кола била је Управа која се бирала на редовном 

годишњем збору од стране свих чланова. 

Водеће личности кола јахача од оснивања до полувековног јуби-

леја били су:  ёенералштабни пуковник Јован Прапорчетовић (1890, 

1891),  Светозар Тутуновић, трговац, био је и народни посланик (1892),  

артиљеријски потпуковник Влајко Николић (1893),   коњички пот-

пуковник Петар Мостић (1894, 1895, 1896),  артиљеријски потпуков-

ник Јован Брдарски (1897, 1898),  артиљеријски потпуковник Никола 
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Петровић Чекеревац (1899, 1903, 1904, 1905),  коњички потпуковник 

Обрен Миливојевић (1900, 1901, 1902, 1904), коњички мајор Драгомир 

Андоновић (1906. до маја месеца), артиљеријски потпуковник Свето-

зар Стајевић (1906. од маја месеца), коњички потпуковник Бранко Јо-

вановић (1907, 1908, 1909),  коњички потпуковник Милан Дуњић 

(1910, 1911, 1912),   коњички потпуковник Војин Чолак–Антић (1913),  

Јаша Ненадовић, управник нишког казненог завода (1914),   коњички 

бригадни ёенерал Нилола Цоловић (1920, 1921, 1922, 1924) и коњички 

пуковник Владислав А. Милићевић (1924–1940).  

Управа Моравског кола јахача ,,Кнет Михаило― на дан прославе 

50–огодишњице  4.августа1940.године:    Председништво: председник: 

коњички пуковник Владислав А. Милићевић, потпредседник: Светозар 

А. Хаџић, пензионер, деловоёа: коњички капетан Борис Р. Плавшак, 

благајник: Александар Ђ. Стаменковић, књиговоёа.  Чланови управе: 

артиљеријски пуковник Милован Р. Петровић, Влајко С. Станковић, 

трговац, коњички потпуковник Мирослав Ј. Нежмах, Чеда С. Живко-

вић, трговац–рентијер, артиљеријски капетан Љубисав А. Игњатовић, 

Михаило Ј. Јанковић, рентијер, артиљеријски капетан Илија Т. Марко-

вић, коњички капетан Божа Ђ. Јованоивић, Ђока Д. Величковић, трго-

вац, инжењерски капетан Борисав К. Стојановић, Никола Ђ. Бањац, 

књижар, коњички капетан Живорад Д Пешић, артиљеријски капе-

танМиодраг Костић, Бранко В. Живковић, извозник, коњички капетан 

Влајко Г. Ристић, коњички поручник Живан П. Росић и ветеринарски 

поручник др Миленко Н. Нинков.  Надзорни одбор: Инжењер Милан 

Т. Јоксимовић, сенатор, артиљеријски капетан у пензији Радован С. 

Марковић и Јован Ј. Апел, индустријалац. 

Локалне нишке новине објавиле су чланке о прослави кола јахача у 

Нишу, а пригодан изештај са овог догаёаја објављен је 5. августа 1940. 

године и у београдској новини Време: ,,Ј е д н а л е п а с в е ч а н о с т у 

Н и ш у   У присуству претседника владе г. Драгише Цветковића Мо-

равско коло јахача ,,Кнез Михаило― прославило је јуче педесетого-

дишњицу успешног рада Ниш, 4 августа.– Данас је Моравско коло 

јахача ,,Кнез Михаило― на веома свечан начин прославило педесет го-

дина од оснивања и педесет година свог плодног рада на подизању 

коњарства и витешког духа у народу у овим крајевима.  

Ова лепа манифестација одржана је на тркалишту код Чаира.   

Свечаности је присуствовао претседник Краљевске владе г. Драгиша 

Цветковић, бан Моравске бановине г. Красојевић са подбаном г. Жи-

војином Симоновићем, претседник Нишке општине г. Драгутин Жив-

ковић са потпретседником г. Михаилом Хаџи–Ђорёевићем, Командант 

Пете армиске области, армиски генерал г. Јован Наумовић, командант 
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моравске дивизиске области генерал г. Лазар Тонић, управник Војно–

техничког завода у Крагујевцу генерал г. Радован Златановић, ко-

мандант коњичке дивизије генерал г. Димитрије Предић, генерал г. 

Џенковић, сенатор г. Милан Јоксимовић, бивши народни посланик г. 

Владимир Чохаџић, делегати београдског кола јахача г. г. др Леон 

Којен и Веља Димитријевић, делегати шумадиског и пожаревачког 

кола јахача, делегати разних друштава из Ниша, велики број утемеља-

ча и добротвора, управик полиције г. Димитрије Симоновић, виши и 

нижи чиновници појединих надлештава и велика маса граёанства.   

Свечаност је почела у 10.30 час. богослужењем и поменом истак-

нутим и помрлим члановима Кола јахача испред саме трибине. Чино-

дејствовао је архијерејски намесник протојереј г. Жика Станковић са 

већим бројем свештенства.   На почасној трибини налазио се претсед-

ник владе г. Драгиша Цветковић са командантом армије г. Наумо-

вићем, баном г. Красојевићем и осталим претставницима власти.   

После обављеног црквеног обреда и помена узео је реч претседник 

Кола јахача, г. Владислав Милићевић, коњички пуковник у пензији, 

који је у дугом и сажетом говору изнео историјат Моравског кола јаха-

ча и његово залагање за напредак коњарства у овим крајевима – Мо-

равско коло јахача Кнез Михаило, рекао је г. Милићевић, које је осно-

вано 1890 године, било је остало за 50 година рада на линији напора за 

унапреёење коњарства и витештва.  

Пошто је изнео да су прве трке у Нишу заједно са изложбом при-

реёене 28 јула 1891 године на тркалишту Михајловац, код нишке 

тврёаве Г. Милићевић је даље рекао; –Благодарећи раду Моравског 

кола, а и осталих кола наше земље, искрено помогнуто од државе и 

народа, свуда смо успели да одгајимо нашег домаћег јахаћег и товар-

ног коња, издржљивог за све потребе, као што су то ратови од 1912 до 

1918 и показали.  

После ослобоёења, према речима г. Милићевића, трбало је подићи 

поново наше коњарство. У Нишу је тада образована пастувска станица, 

вршена је пропаганда, даване премије, па се успело толико да Морав-

ска бановина данас има 37 пастувских станица са 64 пастува. Морав-

ско коло јахача добило је 1930 године и своје модерно тркалиште. За 

17 година одржано је 46 тркачких састанака, на којима је трчало 1270 

грла из целе земље, а награёено 586 грла. На изложби било је изложе-

но 947 ждребади. За награде, израду тркалишта и остале потребе Коло 

је издало преко милион и по динара до сада.   

На крају свог говора г. Милићевић је изразио најдубљу захвалност 

кола Њ. В. Краљу Петру Другом који се благоизволео примити покро-

витељства овог кола. Исто тако изразио је признање благонаклоности 
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и помоћи коју је колу указао претседник Краљевске владе г. Цветковић 

и бан г. Красојевић.    После говора г. Милићевића гостима су раз-

дељене споменице о 50–годишњици овог кола, а у 13 часова при-

решёен је банкет за званице у хотелу ,,Парк―. 

Поподне је коло приредило на свом тркалишту јубиларне трке са 

веома обилним програмом. Награде за ове трке износиле су 28.000 

динара.― 

Ратна судбина неких учесника ове прославе и чланова њихових 

породица: 

Председник владе Краљевине Југославије Драгиша Цветковић ум-

ро је 1969. године у емиграцији у Паризу у Француској где је и 

сахрањен.    Његов зет ( био у браку с Даницом, роёеном сестром Дра-

гише), инжењер Милан Т. Јоксимовић, сенатор, и сестрић Велибор 

Јоксимовић инжењер агрономије, пар дана након уласка комуниста у 

Ниш у ноћи 15/16. октобра 1944. године.у атару села Чапљинца код 

Ниша пребијени су до смрти од стране комуниста.    

Власници пиваре у Нишу, браћа Јован и Ратибор–Бора Апел (уну-

ци Јована – Јохана Апела оснивача пиваре по коме цео један крај града 

носи име Апеловац) су од стране комуниста осуёени као ,,народни 

нептијатељи― и одузета им је имовина. Јован Апел није био у затвору 

јер му је неко од комуниста омогућио да откупи ,,грхе― златним таба-

керама и сличним драгоценостима. Ратибор–Бора Апел је после више-

годишњег робијања у Титовом комунистичким казаматима у Нишу и у 

Сремској Митровици психички попустио што потврёује већи број ње-

гових сапатника у својим мемоарима. 

Коњички пуковник Владислав А. Милићевић, ариљеријски капетан 

Радован С. Марковић и други пензионисани вишеструко одликовани 

елитни официри из доба Краљевине су у потпуности били одани мо-

нархији, а у доба комунизма су умрли као запостављене личности. 

Син нишког књижара Милана Андрића (почасне личности кола 

јахача) правник др Војин Андрић био је најмлаёи доктор свих наука у 

доба Краљевине. У току Другог светског рата био је активни припад-

ник монархистичког Равногорског покрета ёенерала Драгољуба Миха-

иловића и због тога су га комуниси осудили на вишегодишњи затвор. 

По издржаној робији страдао је у покушају да илегално преёе границу 

највероватније код Битоља. 
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EFFETS NEFASTES DU E–LIQUIDE SUR LA SANTE ET LA 

PERFORMANCE SPORTIVE 

 

Abstract 

Le tabagisme et l'activité physique font partie des paramètres 

principaux ayant un grand impact sur la santé et la performance sportive 

(Chasandra, Goudas, and Theodorakis 2015). Les cigarettes électroniques 

(e–cigarettes ou CE) sont annoncées comme une alternative « sûre» au 

tabagisme.  

Toutefois, des études ont révélé des particules fines / ultrafines, 

propylène glycol, glycérol, arômes, des métaux nocifs, des nitrosamines 

cancérigènes spécifiques au tabac, des composés organiques volatils, des 

carbonyles cancérigènes (certains à des concentrations élevées mais la 

plupart à des concentrations faibles / à l'état de traces), une cytotoxicité, 

engendrant une irritation de la bouche et de la gorge, une résistance accrue 

des voies respiratoires après une exposition à court terme, et un effet 

néfaste sur l’appareil cardiovasculaire limitant ainsi la performance 

sportive.  

Keywords : e–liquide, cigarette électronique, performance sportive, 

cardiovasculaire, pulmonaire 

 

Introduction 

De nos jours, plusieurs études ont montré que le vapotage à l'aide de 

cigarettes électroniques, a remplacé le tabagisme comme méthode de 

tabagisme et comme moyen aidant à arrêter de fumer (DeVito and 

Krishnan–Sarin (2018). Le rapport du Surgeon General (U.S. Department of 

Health and Human Services: Public Health Service 2016) met en évidence 
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une augmentation de la consommation de cigarettes électroniques par les 

jeunes, les jeunes adultes et les sportifs à un rythme alarmant ces dernières 

années. Le e–liquide, ou e–jus est considéré comme le composant principal 

des cigarettes électroniques présentant des effets toxiques nuisibles à la 

sante et à la performance sportive. 

Le e–liquide est la substance inhalée par les vapoteurs. Il s'agit d'un 

mélange de propylène glycol (PG), de glycérine végétale (VG), d'extraits 

d'arôme et de nicotine(Aszyk, Woźniak, Kubica, Kot–Wasik, & Wasik, 

2019). En effet, Les e–liquides sont constitués d'une base, qui est 

généralement composée principalement de propylène glycol (PG) et de 

glycérine végétale (VG) et de la nicotine et des arômes peuvent être ajoutés 

à cette base PG / VG 

Propylène glycol (PG) et glycérine végétale (VG). 

Propylène glycol (PG) et de glycérine végétale (VG) sont les principaux 

composants des e–liquides. Des quantités élevées de propylène glycol 

(également appelé 1,2–propanediol) et de glycérine ont été trouvées dans 

des études testant ces substances. (Etter, Zäther, & Svensson, 2013; 

Pellegrino et al., 2012; Uryupin et al., 2013). 

Le PG est un glycérol organique fabriqué à partir d'oxyde de propylène, 

un sous–produit du pétrole, tandis que le VG est un glycérol organique 

naturel fabriqué à partir d'huile végétale, qui provient de l'huile de palme et 

/ ou de coco (Li, Zhan, Wang, Leischow, & Zeng, 2016). D'une part, le PG 

et le VG sont utilisés comme support pour fournir la nicotine et l'arôme 

lorsqu'ils sont vaporisés en vapeur, d'autre part, ils peuvent fournir les 

nuages de vapeur.  

Différents mélanges allant de 100% VG à 100% PG sont disponibles. 

VG produit plus de vapeur que PG et offre une légère douceur, alors que PG 

fournit plus de « coup de gorge » et porte généralement plus fortement la 

saveur (Li et al., 2016). 

Le rapport PG / VG peut influencer la délivrance de nicotine ainsi que 

la toxicité de l'aérosol. Dans deux études, une proportion plus élevée de PG 

dans la base était associée à plus de nicotine dans la vapeur générée ou à 

plus de livraison de nicotine aux utilisateurs. Une étude a révélé qu'un 

pourcentage plus élevé de PG dans la base était associé à des niveaux plus 

élevés de nicotine dans la vapeur (El–Hellani et al., 2018).  

L’autre étude a révélé des taux plasmatiques de nicotine plus élevés 

obtenus à partir d'e–liquides contenant du PG et du VG, par rapport au VG 

uniquement (Yan & D’Ruiz, 2015). En effet, plusieurs études ont démontré 

les effets néfastes de la nicotine sur la performance sportive en affectons 

l’appareil cardiovasculaire. Papathanasiou et al. signalent que la nicotine et 

le monoxide de carbone (CO) (ingrédients de base), engendrent 
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l’augmentation du stress oxydatif, des dommages et dysfonctionnements 

endothéliaux qui sont associés à des concentrations sériques 

significativement plus élevées du cholestérol total et des triglycérides.  

Ces deux ingrédients réduisent aussi le HDL cardioprotecteur et 

favorisent l'inflammation intravasculaire qui représente un facteur de risque 

important pour le développement de l'athérosclérose et des maladies 

cardiovasculaires. Ils ajoutent que la nicotine dérégule la fonction autonome 

cardiaque, stimule l'activité sympathique et augmente la fréquence 

cardiaque (FC) au repos tout en atténuant l'élévation de la FC pendant 

l'exercice progressif et en abaissant la FC maximale qui peut être atteinte.  

De plus, le CO, en se liant à l'hémoglobine et à la myoglobine, réduit la 

saturation sanguine artérielle en oxygène (O2) et compromet l'efficacité des 

enzymes respiratoires, entraînant un dysfonctionnement du système de 

production, de transport et d'administration d'O2 en particulier pendant 

l’exercice ; cela peut réduire considérablement la capacité fonctionnelle et 

les performances du système circulatoire (Papathanasiou et al. 2014). Dans 

le même cadre, Vardavas et al, mentionnent une augmentation de 

l'obstruction des voies respiratoires mesurée par oscillométrie 

impulsionnelle (IOS) suite à l'exposition à l'e–cig, (Vardavas et al. 2012).  

Des associations entre le rapport PG / VG et les composants toxiques 

dans la vapeur ont également été démontrées. Une étude in vitro portées sur 

des cellules humaines a exposé des cellules épithéliales bronchiques à la 

vapeur générée par une machine à fumer en utilisant des e–cigarettes 

cohérentes, des niveaux de nicotine, des réglages de tension, des e–liquides 

sans saveur et en variant uniquement les constituants de base (PG 

uniquement, VG uniquement, 50PG / 50VG) , ont observé des effets 

différentiels de PG et VG sur deux indicateurs différents de toxicité (c.–à–d. 

activité métabolique réduite, libération de cytokines): une activité 

métabolique réduite a été observée suite à une exposition aux vapeurs de 

50PG / 50VG et VG uniquement, mais pas uniquement de PG, tandis que la 

libération de cytokines était augmentée après une exposition au PG 

seulement (Leigh, Lawton, Hershberger, & Goniewicz, 2016).  

Lorsque le propylène glycol est chauffé peut former des produits de 

déshydratation thermique, notamment de l'acétaldéhyde, du formaldéhyde, 

de l'oxyde de propylène, de l'acétol, de l'alcool allylique, du glyoxal et du 

méthylglyoxal. La glycérine végétale chauffée peut générer de l'acroléine et 

du glycidol, ainsi que du formaldéhyde. Comme on le verra plus loin, 

l'acroléine et, à un moindre degré, le formaldéhyde et l'acétal déhyde, sont 

les plus préoccupants en ce qui concerne les maladies 

cardiovasculaires.(Neal L. Benowitz & Fraiman, 2017)  
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Une étude distincte, a trouvé des niveaux de carbonyle (formaldéhyde, 

acétaldéhyde, acétone) plus élevés dans la vapeur des e–liquides à base de 

PG, par rapport aux solutions à base de VG. Étant donné que les niveaux de 

carbonyle ont des propriétés toxiques et que l'on suppose qu'ils provoquent 

une irritation de la bouche et de la gorge, le rapport PG / VG dans la 

solution de base peut avoir une incidence sur l'appétence des produits ainsi 

que sur les risques pour la santé (Kosmider et al., 2014). 

Avec une augmentation de la puissance du `` Mod '' de troisième 

génération, les émissions de PG contenaient plus d’acétaldéhyde. Les 

émissions de VG contenaient plus d'acroléine, tandis que les émissions de 

PG et de VG contenaient des niveaux croissants de formaldéhyde à des 

réglages de puissance croissants(Geiss, Bianchi, & Barrero–Moreno, 2016). 

PG et VG diffèrent dans les caractéristiques (par exemple, point d'ébullition 

(PG = 186,6 ° C, VG = 286,9 ° C) ; poids moléculaire (PG = 76, VG = 92)) 

qui pourraient avoir un impact sur leur taux d'aérosolisation à différentes 

températures (Zhang, Sumner, & Chen, 2012). 

Le dépôt de particules provenant de cigarettes électroniques a été 

estimé à l'aide d'un modèle des voies respiratoires humaines à deux niveaux 

théoriques d'effort (référence : respiration nasale à une ventilation de 1,2 m3 

/ h, ou travail lourd : respiration buccale à 1,688m3 / h, sous une bouffée 

unique) en plus de l’observation de la taille et la concentration des 

particules dans les aérosols générés par la machine à fumer à partir d'e–

liquide contenant 16 mg / ml de nicotine dans une base PG ou VG, dans des 

conditions de bouffée unique et stationnaire. La taille des particules était 

beaucoup plus petite d'un paradigme de bouffée unique par rapport à un 

paradigme de bouffée en régime permanent. 

Le volume total de particules était plus élevé du e–liquide PG par 

rapport au e–liquide VG dans des conditions de bouffée simple (30%) et 

stationnaire (17%). La distribution de la taille des particules d'aérosol 

différait par PG / VG, le nombre maximal de particules étant plus important 

pour VG (180 nm) que pour PG (120 nm). Le modèle a estimé que 9 à 17% 

du volume total d'aérosol se déposeraient dans les régions associées à 

l'absorption veineuse (tête et voies respiratoires) et 9 à 18% dans les régions 

associées à l'absorption artérielle (alvéoles), les modèles pour travailleurs 

lourds prédisant davantage de travail artériel et de référence modèle 

prédisant une absorption veineuse plus importante (Zhang et al., 2012).  

Les arômes 

Les arômes sont généralement des concentrés d'arômes naturels ou 

artificiels. Il existe actuellement une large gamme d'arômes disponibles sur 

le marché actuel. Bien que la Food and Drug Administration (FDA) des 

États–Unis ait interdit les cigarettes aromatisées aux fruits, aux bonbons et 
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aux clous de girofle depuis 2009, pour des raisons d'attrait particulier pour 

les enfants (FDA, 2015), les arômes sont encore largement utilisés pour les 

cigarettes électroniques. Bahl et al.  

Ont trouvé que les liquides de recharge de cigarettes électroniques 

étaient cytotoxiques en raison des produits chimiques utilisés pour 

aromatiser les liquides, mais pas la nicotine ; La cannelle de Ceylan était 

l'un des produits contenant les produits chimiques (Bahl et al., 2012). 

Ces chercheurs ont éclairé par les recherches précédentes et par la faite 

de tester huit e–liquides aromatisés à la cannelle, que la plupart des liquides 

étaient cytotoxiques. Le cinnamaldéhyde et le 2–méthoxycinnamaldéhyde 

ont été identifiés comme hautement cytotoxiques dans les fluides (Behar et 

al., 2014). Tierney et al. ont révélé que 13 des 30 liquides de cigarette 

électronique contenaient plus de 1% en poids de substances chimiques 

aromatisantes, ce qui était suffisamment élevé pour que l'exposition par 

inhalation par vapotage soit préoccupante sur le plan toxicologique 

(Tierney, Karpinski, Brown, Luo, & Pankow, 2016). 

Certaines preuves préliminaires suggèrent que les arômes peuvent avoir 

un impact sur le volume total de l'aérosol ou la libération de nicotine, en 

revanche, d’autres études nient l’existence de ces effets. En effet, huit e–

cigarettes à différents niveaux de nicotine et saveurs n'ont pas trouvé d'effet 

de saveur sur la concentration de particules déposées dans un modèle de 

poumon humain (Manigrasso, Buonanno, Fuoco, Stabile, & Avino, 2015). 

En outre, une autre étude a testé la quantité de fumée généré par un aérosol 

à partir de trois e–liquide d’arôme diffèrent (fraise, tabac, sans saveur), n'a 

observé aucun effet global significatif de la saveur sur la quantité de e–

liquide évaporée (à noter, il y avait une tendance vers moins d'aérosol e–

liquide à la fraise, par rapport au tabac ou non aromatisé) (Havel, Benowitz, 

Jacob III, St. Helen, & Research, 2017). Cependant, une étude de 

laboratoire chez des fumeurs de CE a évalué la distribution de nicotine à 

partir de cigarettes électroniques (~ 75PG / 20VG ; sans arôme ou 

aromatisée au menthol ; 2% de nicotine) et a trouvé une différence de 

concentration plasmatique maximale de nicotine par saveur, dans laquelle la 

concentration plasmatique maximale pour l'e–liquide aromatisée était plus 

élevée que pour la nicotine non aromatisée (Walele et al., 2016). 

Édulcorants 

De nombreux produits disponibles dans le marché sont commercialisés 

comme sucrés par exemple, des saveurs de « dessert », ou donnent une 

impression de goût sucré et peuvent contenir des édulcorants. En effet, 

l'évaluation de 37 échantillons d'e–liquide de différents arômes et 

fabricants, a détecté du saccharose dans tous les échantillons, avec des 

variations substantielles de niveaux (de 0,76 à 72,93 μg / g). La source du 
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saccharose dans les produits n'était pas claire (par exemple, à partir du 

processus d'extraction des feuilles de tabac ou ajouté dans le cadre de 

l'arôme) et les auteurs notent que la présence de saccharose pourrait poser 

un problème de toxicité puisque le saccharose pourrait produire des 

aldéhydes s'il est chauffé à des températures suffisantes(Kubica, Wasik, 

Kot–Wasik, Namieśnik, & chemistry, 2014).  

Les saveurs sucrées peuvent également augmenter l'attrait des sportifs 

et des jeunes adultes. Les auteurs ont classé les saveurs comme `` sucrés '' 

(pêche, pastèque, mûre, barbe à papa, cola, thé au citron doux) ou `` non 

sucrés '' (menthe, tabac et menthol)) (Goldenson et al., 2016). 

Certains produits chimiques utilisés pour produire des saveurs sucrées 

peuvent augmenter le risque pour la santé. L’analyse chimique des e–

liquides aromatisés « sucrés » a révélé que les produits chimiques diacétyl 

et acétyl propionyl étaient présents dans la majorité des e–liquides testés 

(Farsalinos, Kistler, Gillman, Voudris, & Research, 2015). Les auteurs 

notent que ces produits chimiques pourraient présenter des risques pour la 

santé : le diacétyle est utilisé pour créer une saveur de beurre mais a des 

associations connues avec la maladie respiratoire connue sous le nom de « 

poumon de pop–corn » (Kanwal et al., 2006), et l'acétyl propionyle est 

utilisé pour remplacer le diacétyle en raison des risques connus du diacétyle, 

mais les données précliniques suggèrent qu'il peut également comporter des 

risques respiratoires. Le diacétyl et acétyl propionyl affectent non seulement 

la santé mais aussi la performance sportive (Hubbs et al., 2012). 

PH 

La biodisponibilité de la nicotine dépend du pH. Lorsque la nicotine est 

à un pH plus élevé, une plus grande proportion de celle–ci est sous sa forme 

syndiquée (« biodisponible », « non protonée », « nicotine libre »), est plus 

facilement et plus rapidement absorbé par les membranes biologiques. La 

constante de dissociation (pKa) de la nicotine est de 8,02, ce qui signifie 

qu'à un pH de 8,02, la moitié de la nicotine est sous forme de base libre 

syndiquée (plus rapidement absorbable). Le fait de tamponner les solutions 

de nicotine pour les rendre plus alcalines augmente le taux d'absorption. 

Des agents tampons peuvent être ajoutés au produit contenant de la 

nicotine lui–même ou influencés par la préparation des produits du tabac. 

Le tamponnage peut également se produire en raison des caractéristiques 

biologiques de la zone d'absorption. Par exemple, la salive dans la bouche, 

surtout lorsqu'elle est à un débit élevé, tamponne les solutions de nicotine 

(via la présence du bicarbonate, qui agit comme agent tampon naturel). De 

plus, la dissolution de la fumée inhalée contenant de la nicotine dans le 

liquide pulmonaire (qui a un pH de 7,4) permet l'absorption (Neal L 

Benowitz, Hukkanen, & Jacob, 2009; Tomar & Henningfield, 1997). 
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La recherche préclinique a indiqué que la réponse physiologique aux 

doses de nicotine, le taux d'absorption et, dans une moindre mesure, les 

niveaux totaux de nicotine absorbés dépendent du pH (Tomar & 

Henningfield, 1997). L'absorption de la nicotine à travers les muqueuses ou 

la peau augmente de façon exponentielle avec le pH. 

Il a été démontré que le pH des e–liquides varie considérablement d'un 

e–liquide à l'autre et il a été vérifié qu'il était lié à la proportion de nicotine 

dans son état biodisponible. Une étude a testé plusieurs arômes d'e–liquides 

de différentes marques, a constaté que le pH variait considérablement (de 

4,78 à 9,60). Les e–liquides sans nicotine ont tendance à avoir un pH plus 

bas (neutre ou légèrement acide), tandis que plus de la moitié des e–liquides 

contenant de la nicotine avaient un pH supérieur à 9. Les e–liquides 

contenant du menthol avaient également tendance à avoir un pH plus élevé.  

De plus, le pH vari également selon les marques d'e–liquides avec le 

même niveau de nicotine, indiquant que d'autres constituants, au–delà de la 

nicotine elle–même, contribuent probablement à cette variabilité. Par 

conséquent, on s'attend à ce que les e–liquides du même niveau de nicotine 

répertorié, qui diffèrent sur le pH, diffèrent dans la livraison de nicotine à 

l'utilisateur (Stepanov & Fujioka, 2015). 

La concentration totale de nicotine des e–liquides était en corrélation 

positive avec le pH. Les e–liquides sans nicotine avaient en général un pH 

plus bas (faiblement acide : pH = 5,1–6,4). En utilisant l'équation de 

Henderson–Hasselbalch pour calculer la nicotine de base libre (c'est–à–dire 

une forme plus absorbable) à partir de la nicotine totale et du pH, les e–

liquides commerciaux se sont avérés contenir 60 à 90% de leur nicotine 

sous forme de base libre (biodisponible)(Lisko, Tran, Stanfill, Blount, & 

Watson, 2015). 

Une analyse de régression multiple, évaluant les caractéristiques de ces 

e–liquides et e–cigarettes liées aux niveaux de nicotine dans la vapeur 

produite par une machine à fumer, a révélé qu'un pH plus élevé avait une 

association faible mais significative avec des niveaux de nicotine plus 

élevés dans l'aérosol (El–Hellani et al., 2018). En tant que tel, comme pour 

les produits du tabac combustibles ou sans fumée, la manipulation du pH 

dans les e–liquides devrait influencer l'absorption de la nicotine (Caldwell, 

Sumner, & Crane, 2012). 

L'alcool 

Des niveaux variables d'éthanol ont été détectés dans les e–liquides, 

même dans les cas où il ne figure pas dans la liste des composants (Han et 

al., 2016; Poklis, Wolf II, & Peace, 2017). Dans une étude, les niveaux 

maximaux d'éthanol détectés dans un échantillon de cartouches ou de 

liquides de recharge étaient 7,7 fois plus élevés que la limite (0,5%) pour les 
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produits pharmaceutiques (Lim, 2017). De l'alcool peut être ajouté en tant 

que solvant (par exemple, pour dissoudre des composants d'arôme tels que 

des cristaux de menthol) ou être présent en raison d'autres étapes de 

production. On ne sait pas quelle quantité d'alcool est délivrée par les 

cigarettes électroniques, mais il existe des preuves qu'elle peut être livrée 

via des cigarettes électroniques à des niveaux suffisants pour avoir un 

impact sur le comportement. 

Une étude est portée sur des jeunes adultes fumeurs qui se sont auto–

administrés des cigarettes électroniques contenant de la nicotine et des taux 

d'alcool élevés (23,5%) ou à l'état de traces (0,4%). Les résultats ont montré 

que le taux d'alcool n'ait pas d'impact sur les effets subjectifs de la cigarette 

électronique, toutefois, les performances lors d’une tâche de contrôle 

moteur se sont améliorées avec des tests répétés dans l'alcool à l'état de 

trace mais pas dans la condition de cigarette électronique à forte teneur en 

alcool. En outre, un sous–ensemble de participants est passé de l'absence 

d'éthylglucuronide détectable (un métabolite alcoolique détectable même 

après de faibles niveaux de consommation d'alcool) au départ à 

l'éthylglucuronide détectable dans l'urine suite à un taux d'alcool élevé 

(Valentine et al., 2016). Ces résultats suggèrent que les cigarettes 

électroniques peuvent fournir suffisamment d'alcool pour avoir un impact 

aigu sur la fonction psychomotrice chez les fumeurs et les sportifs fumeurs, 

sans effets subjectifs détectables. 

Particules  

Certaines études ont montré que les EC et les CC produisent des 

aérosols avec des tailles de particules comparables (Fuoco et al., 2014; 

Ingebrethsen et al., 2012; Zhang et al., 2013) avec des particules fines et 

ultrafines dans la vapeur (Pellegrino et al., 2012) , mais une étude a trouvé 

des particules provenant de CE beaucoup plus petites (Anon, 2009) et une 

autre beaucoup plus grosses (Bertholon et al., 2013) que dans la fumée de 

tabac. Une étude a montré que la distribution de la taille de la vapeur 

change dans le poumon humain et conduit à l'expiration de particules plus 

petites (Schripp et al., 2013).  

En ce qui concerne la concentration de particules, deux études ont 

montré que c'était la même chose que dans la fumée de tabac (Fuoco et al., 

2014; Ingebrethsen et al., 2012), tandis que trois ont trouvé que la 

concentration était plus faible, jusqu'à un ordre de grandeur inférieure, que 

dans la fumée (Czogala et al., 2014; McAuley et al., 2012; Pellegrino et al., 

2012) et une étude a révélé que les CC produisent plus de particules au 

départ, mais que le nombre de particules converge vers un niveau 

comparable à la vapeur condensée Zhang et al., 2013.  
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Deux études sur des conditions « réelles » ont montré que le vapotage 

des EC avec de la nicotine montrait uniquement la production de particules 

marginales dans l'air intérieur, alors qu'il était beaucoup plus élevé après le 

vapotage des EC sans nicotine (Ruprecht et al., 2014; Schober et al., 2014).  

La pollution par les particules peut augmenter le risque de maladies 

cardiaques, de cancer du poumon et de crises d'asthme et peut interférer 

avec la croissance et le travail des poumons.  

Une étude sur les cellules épithéliales pulmonaires humaines a révélé 

des effets toxicologiques à la fois de la vapeur de cigarette électronique et 

des substances porteuses pures ; la viabilité cellulaire était environ 5 fois 

plus élevée que dans les cellules exposées à la fumée de cigarette 

conventionnelle D'autres études chez des fumeurs naïfs de cigarette 

électronique ont révélé une résistance accrue des voies respiratoires et une 

diminution concomitante de la conductance spécifique des voies 

respiratoires, ainsi qu'une augmentation de l'impédance et de la résistance 

globale des voies respiratoires périphériques.(Pisinger & Døssing, 2014)  

Cytotoxicité 

Une étude a révélé que plusieurs échantillons étaient hautement 

cytotoxiques pour les cellules souches neurales embryonnaires humaines et 

de souris, et que la cytotoxicité était due aux saveurs. La cannelle avait un 

fort effet cytotoxique (Bahl et al., 2012). Des particules d'étain contenant du 

liquide électronique se sont révélées cytotoxiques sur les fibroblastes 

pulmonaires humains (Williams et al., 2013). Cependant, d'autres études ont 

montré que la vapeur d'un seul des 21 e–liquides avait des effets 

cytotoxiques sur les fibroblastes de murine de culture Romagna et al., 2013 

et que les CC avaient une cytotoxicité significativement plus élevée 

(Cervellati et al., 2014; Romagna et al.,2013). 

Métaux 

Une étude a révélé que les concentrations de plomb et de chrome dans 

la vapeur se situaient dans la plage des CC, tandis que le nickel était jusqu'à 

100 fois plus élevé que dans les CC Williams et al., 2013. Une bouffée de 

vapeur EC contenait de nombreuses particules, principalement de l'étain et 

de l’argent, nickel et aluminium. L'étain, le chrome et le nickel ont été 

trouvés sous forme de nanoparticules. Une autre étude a trouvé du 

cadmium, du nickel et du plomb dans presque toutes les vapeurs de 12 

marques, mais les quantités de métaux toxiques étaient faibles, comparables 

aux quantités contenues dans un inhalateur de nicotine (traitement de 

remplacement de la nicotine, NRT) (Goniewicz et al., 2013a). Enfin, 

certaines études ont trouvé des métaux dans les fluides à des limites 

inférieures à la détection (Laugesen et al., 2008) et des traces de mercure 

dans la vapeur (Anon, 2009). Une étude « réelle » a montré une 
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multiplication par 2 de l'aluminium dans l'air intérieur après vapotage 

(Schober et al., 2014). 

Nitrosamines Spécifiques Au Tabac (TSNA) 

Certaines études ont trouvé des concentrations maximales élevées de 

TSNA(Tobacco–specific nitrosamines) totaux dans la plupart de vapeur 

(Goniewicz et al., 2013a), ou de presque tous les e–liquides (Kimand Shin, 

2013). D'autres études ont trouvé des TSNA cancérigènes présents dans la 

vapeur à des niveaux inférieurs à la fumée de tabac (McAuley et al., 2012) 

ou à des traces (Lauterbach et Laugesen, 2012; Lauterbach et al., 2012). 

Certaines études ont détecté des TSNA sans effet cancérigène / faible ou 

sans TSNA dans les e–liquides (Cheah et al., 2012; Etter et al., 2013; 

Schober et al., 2014; Westenberger, 2009). 

Carbonyles 

Dans une étude, le formaldéhyde, l'acétaldéhyde et l'acroléine qui sont 

des cancérogènes humains potentiels, ont été détectés dans les vapeurs de 

presque tous les CE (Goniewicz et al., 2013a). L'exposition au 

formaldéhyde était comparable à celle du tabagisme (Goniewicz et al., 

2013a), comme c'était également le cas avec la vapeur provenant d'appareils 

à haute tension (Kosmider et al., 2014). Les niveaux les plus élevés de 

carbonyles ont été observés dans les vapeurs générées par des solutions à 

base de propylène glycol (Kosmider et al., 2014) ou dans la seconde moitié 

d'une période de vapotage, indiquant une surchauffe des fils (Hutzler et al., 

2014). ces derniers affirment que formaldéhyde (carcinogenic, group 1), 

acétaldéhyde (possibly carcinogenic, group 2B) and acroléine (toxique et 

fortement irritant pour la peau, les yeux et les voies nasales). 

Une étude a conclu que la plupart des carbonyles étaient détectés à de 

faibles concentrations dans la vapeur, à l'exception de l'acétone, du 

formaldéhyde et de l'acétaldéhyde (McAuley et al., 2012).  

Du formaldéhyde, de l'acétaldéhyde et de l'acroléine ont également été 

trouvés dans une autre étude, à des concentrations d'environ 1/10 de celles 

présentes dans la fumée des CC (Lauterbach et al., 2012). Une étude a 

trouvé de l'acétaldéhyde et du formaldéhyde à de faibles niveaux 

(Lauterbach et Laugesen, 2012) et une autre a trouvé de l'acétaldéhyde et de 

l'acroléine dans la vapeur à de faibles niveaux (Laugesen et al., 2008). Le 

même auteur a présenté des résultats similaires dans une autre étude, mais 

dans une version plus récente du même résumé, l'acétaldéhyde et l'acroléine 

n'étaient pas mentionnés (Anon, 2009). 

Conclusion 

Les principaux constituants du e-liquide comprennent le propylène 

glycol et la glycérine végétale comme solvants porteurs, la nicotine et les 
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arômes. De faibles niveaux de contaminants peuvent être présents, soit 

co-extraits avec la nicotine du tabac, soit dérivés du dispositif EC.  

Le propylène glycol et le glycérol en aérosol provoquent une irritation 

de la bouche et de la gorge et une toux sèche. Les composants du e–liquide 

engendrent une augmentation de l'obstruction des voies respiratoires, un 

dysfonctionnement du système de production, de transport et 

d'administration d'O2 en particulier pendant l’exercice, dérégulation d la 

fonction autonome cardiaque, stimulatiion de l'activité sympathique et 

augmentation de la fréquence cardiaque (FC) au repos tout en atténuant 

l'élévation de la FC pendant l'exercice progressif et en abaissant la FC 

maximale qui peut être atteinte. 
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EXPERIENCE TRUMPS COMMITMENT AS COLLEGE SPORTS 

WEAKEN 

 

A broad push to value ―athlete experience‖ over ―athlete commitment‖ 

is weaking American college sports. The Transfer Portal became the mech-

anism creating two unforeseen consequences. Among teams there is a grow-

ing black market of tampering. For athletes, commitment is increasingly 

viewed as a narcissistic right rather than a relational obligation.  

Three years in, the portal is weakening the framework of college sports 

while teaching young people to devalue first principles of traditional univer-

sity training. Unless the portal changes, individual psychological health and 

the structure of college sports will degrade.  

 

The National Collegiate Athletics Association developed the Transfer 

Portal so athletes may re–enter the free market of recruitment at any point 

during a college career. The intent was noble: student–athlete choice.  

https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2015.12.011
https://doi.org/10.1016/j.yrtph.2014.11.004
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This came from a recent and opaque higher ed ―student experience‖ 

mantra and led to a concrete price control. The portal made leaving your 

college team all but free. There is no penalty for entering. Four years–ago 

an athlete would be forced to sit a year in residence before becoming eligi-

ble to compete. Today, it’s portal to play within months.  

Two prototypes of villains are work under the umbrella of this bad poli-

cy. Some coaches are cheating. Almost 20% of athletes in baseball are bail-

ing, an alarming rate. The mix is rotting the core. 300 teams play Division–

1 Baseball. 1,828 D–1 players are in the portal as of June 3rd, some with 

valid reasons. This is 6+ per team or 17% of a typical 35–man roster.  

Well–funded university programs have built a backdoor system to 

poach athletes at smaller schools. Professional agents become the middle-

men. In one case, just 15 games into a 56–game schedule, a freshman at a 

California mid–major was becoming one of the best producers in the region. 

Although he was at college baseball’s highest level (Division–1), his mid–

major school lacked the resources of the 5 top conferences.  

The talk in the locker room began with nearly 75% of the season re-

maining. Would he stay at his school, the one that gave him a chance and a 

scholarship? The talk within the back channels was between his agent and 

his father. ―We can get him to a Power 5 school.‖ 40 games later he became 

one of the 1,828 names. The coach that welcomed him at freshman orienta-

tion said, ―What will these guys do when their marriage or job gets diffi-

cult? There is no easy reset button in life.‖ Multiply the story by the thou-

sands. The stigma of breaking a commitment is waning, along with a gen-

tleman’s agreement among coaches not to cheat.  

The portal encourages athletes to commodify themselves. Teams rein-

force by indirectly trading players like a professional sports organization. 

When the cost of breaking a commitment is low, 5% of the best players are 

making money, the social accountability attached to leaving and cheating 

has reached all–time low.  

With the benefit of time, all involved are rethinking the portal. The next 

rendition will need to better predict unintended results. American Econo-

mist Thomas Sowell was an undergraduate at Harvard studying economics. 

His professor asked him for a policy solution. Sowell, passionately gave his 

answer. Professor Smithies then asked, ―Then what would happen?‖ After 

another answer he asked again, ―Then what..?‖ Sowell remembers this as a 

challenge to avoid short run thinking. Time may be required to let the truth 

come out.  

People have a tendency to stop their thinking about issues at stage one. 

This causes them to overlook the unintended consequences of their policies 
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down the road. One–stage thinking often leads to results that are more dis-

astrous than what the policy was meant to solve.  

'The Thomas Sowell Reader'.  

The transfer portal has a been a euphoric and short–lived shopping 

spree. The artificial ―price control‖ the NCAA put on transferring is short–

lived. Obvious negative impacts will change the first questions we ask. The 

student experience as priority #1 experiment has failed, like the safety first 

and self–esteem movement. A return to encouraging, demanding, student 

growth is coming. This will take commitment, a first principle the NCAA 

should reinforce with its next policy, before it’s too late.  
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ACTUAL WORLDWIDE CHANGES IN SOCIO–ECONOMIC NA-

TURE AND ITS IMPACT ON PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

IN TUNISIA 

 

There is no doubt that the economic level, sports and tourism, as well as 

the environment logically have a mutual relationship. And that sport was, 

still, and will remain the greatest social concern of people, whether devel-

oped or poor. Sport is considered by those poor peoples as one of the most 

important psychological factors affecting young and old, male and female, 

who practice it without restrictions or limits. Unfortunately, the majority of 

peoples, especially the poor, still practice various types of sports on the ba-

sis of entertainment, health preservation and competition only.  

As for the influence and vulnerability between the economy and sports, 

especially domestic and foreign tourism, and preserving the environment far 

from any penetration of the type of pollution is still almost absent from their 

beliefs, concepts and policies. We consider that, in an indirect way, the writ-

ten, visual and audio media channels gradually contributed to the link be-



 

445 

 

tween the economy and sports, especially in publicizing sports as one of the 

factors of economic development. Hence, these channels led to the exist-

ence of capital through companies specialized in building facilities and 

roads, others in making tools, a third in the clothing industry, others in 

bridges, buildings and restaurants, providing various foods and packing 

them, providing means of transportation, as well as providing thousands of 

jobs. It was not confined to the capitals and major cities, but rather invaded 

the inner cities.  

As for us in the Arab countries, especially in Tunisia, where we carried 

out this study, it became clear to us that such a policy is almost non–existent 

in large cities, especially in the interior regions that have an historical char-

acter and are deprived of several features and characteristics.  

There are advantages in the capital and some coastal cities, whether 

they are sports facilities, roads, transportation, or jobs.  

In this context, we have studied some of the international events that 

took place in Tunis, the capital, and in some coastal cities, because the poli-

cy followed is to ignore or forget the inner cities that are full of historical 

monuments, mountainous environment, and golden sands, whether during 

the African Cups in various sports and sports disciplines, or the Mediterra-

nean Games in 2018. 2001 and the extent of its impact on the economy in 

that town and the economic movement in the country, as well as being af-

fected by it. The study ended with the conclusion. 

First, the impact was only circumstantial and not continuous by virtue 

of the wrong policies adopted by the ministries of supervision, as the fol-

low–up, maintenance and development of these facilities did not occur in 

the proper and effective manner, given their limited time in operating them 

and attracting tourists and athletes from inside and outside the country.  

Secondly, moving towards the inner cities that are full of historical 

monuments and mountainous and desert natural beauties is a necessary and 

urgent opportunity to advance the economy, sports, tourism and the envi-

ronment in those areas in particular, and more specifically to provide job 

resources and reduce shipments, disturbances and other problems of extrem-

ism and social deviation. 

Keywords: worldwide socio–economy, sports reflection, tourism and  

 

Introduction  

There is no doubt that economic prosperity reflects positively on all 

sports and tourism, as well as the environment, which in turn, in the event 

of its development, reflected in the economic movement. Sport was, is, and 

will remain the greatest social concern of people, whether developed or 

poor (5). Sport is considered by those poor peoples as one of the most im-



 

446 

 

portant psychological factors affecting young and old, male and female, 

who practice it without restrictions or limits (2). As for sports tourism, it is a 

type that derives from both the sports and tourism sides, and it means travel-

ing to the country where the tourist is looking for his sport, and that sport 

may be the main reason for his going to the concerned country. Whoever, 

those who wants ski sport, go to the snow country.  

Unfortunately, the majority of peoples, especially the poor, still practice 

various types of sports on the basis of with reference to the sources of ad-

vanced expertise in this field, including European countries, the United 

States of America, Canada, and then other countries such as China, Russia, 

and others, investments in this field began three decades ago and developed 

until the link became close and continuous between its economy and the 

development of its sports and green environments.  

And the return resulting from the economy and its reflection on sports 

and its reflection in turn on the economy contributed to accelerating the 

mutual movement between them, and thus foreign money poured in for un-

limited investments in those countries. This, in turn, led to the movement of 

tourism, as the People's China, which was almost closed to tourists and in-

vestors two and a half decades ago, has become one of the leading countries 

in various fields, the most important of which is economy, sports and tour-

ism. The best evidence of the proper direction of that country towards more 

openness and investment in sports and tourism is the Olympic Games in 

2008, when hundreds of kilometers of paved roads were built, as well as the 

city's sports neighborhoods and what it includes of huge sports and com-

mercial facilities as well as public facilities. Some researchers, such as (An-

drav. N. 1986 and Marlan. D. 1977) concluded that the political orientation 

in investing in sports led to its diversification and spread within France in 

its large and small cities, and its practice in various types, forms, and spe-

cializations, whether it was competitive, health, social or recreational sports 

such as popular games and others. In addition to this, the health paths have 

developed and diversified, thus contributing to the improvement of tourism 

and environmental facilities.  

Accordingly, continuous local, regional and international sports forums 

were organized, such as the Mediterranean Games and the European and 

World Championships. From there begins the desired reversal between in-

fluence and vulnerability in the country's economy (3). 

Based on the reports issued by the Spanish Ministries of Economy and 

Finance regarding the Olympic Games that were organized in Barcelona in 

1992, the researcher (3), studied the feasibility of the economic implications 

of those games and emphasized their importance in terms of their connec-

tion to all aspects of life, especially sports and tourism, as all local products 
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were affected. It also contributed to the development of infrastructure and 

the increase in production and industrialization (such as the increase in the 

rate of cement production by 25 times.  

This fact gave industrial and economic mobility inside and outside the 

city of Barcelona for seven years before the start of the Olympic Games, 

specifically since 1985. Since that date, the rate of employment increased 

about three times. (From one hundred thousand workers in 1985 to two 

hundred and fifty thousand workers in 1991. Figures that reduced the un-

employment rate in Barcelona by 60%. The types of services have also mul-

tiplied in response to the requirements of the global sporting event, such as 

huge shops, restaurants and green spaces. As for the revenue of the state, 

especially the city of Barcelona, after the end of those games, it is estimated 

in billions, when the taxes before and during the games were estimated at 

about 522.569 billion (in Spanish currency) annually, and after their end, 

they were estimated at about 51.000 billion annually.  

With reference to the Olympic Games in London 2012, the statistics in-

dicate that the preparations of all kinds were at the highest levels, including 

the construction facilities and the required raw materials, industries and 

equipment that contributed to revitalizing the economic movement and re-

ducing unemployment in England during the last five years preceding the 

Games (8). The annual growth rate has also increased and the number of 

arrivals to London has increased in particular, whether in the scope of tour-

ism or within the framework of investment in all commercial and industrial 

fields.  

The injection of money around and within the sports city led to the con-

struction of roads, bridges, hotels, various large and small shops, and the 

provision of means of transportation, as the final estimate of the cost of pre-

paring the city and its surroundings reached hundreds of millions of dollars.  

Perhaps the best evidence of the economic feasibility of the games is 

the heavy weight of more than ten billion euros (7). 

Based on the foregoing, we can say that sport, with its various orienta-

tions and objectives, whether it is competitive, recreational, healthy, or a 

social event, contributes to the revitalization and development of the econ-

omy, and a large group of investors participate in it alongside the state. The 

money, with which buildings, hotels and restaurants were built, has its re-

flections on the economic movement as a positive indicator (4, 5). Hence, 

our aim of this study was: 

Identifying the extent of benefiting from sports vehicles in Tunisia and 

their implications for the country's economy, in order to propose solutions 

to develop them and rationalize their distribution and exploitation. On this 

basis, we made the following hypotheses: 
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1– Sports policy in Tunisia lacks a methodology and link between 

sports, tourism and the environment, and the economic repercussions result-

ing from it. 

2– Sports vehicles built during international events are characterized by 

poor distribution within the country. 

3– The economic feasibility of sports vehicles in Tunisia is linked to the 

level of maintenance and methods of exploitation. 

Methodology 

This research was carried out through direct communication with the 

official authorities in the Ministry of Youth and Sports represented by the 

Department of Equipment and Financial Department and officials of sports 

vehicles in the Olympic sports district in Brades and the sports complex in 

Ain Diraham. 

Written media, scientific publications, newspapers, magazines, and oth-

er references were also used. We also relied on foreign research and refer-

ences. 

In Tunisia, the Mediterranean Games were held twice, the first in 1967 

and the second in 2001, where preparations were made for the first by con-

structing the first Olympic stadium and the ensuing green environmental 

spaces and sports facilities such as halls, swimming pools and various stadi-

ums, so it was called the Sports City at that time, which resulted in a large 

industrial and commercial movement in the capital, estimated its cost at (45 

million Tunisian dinars in those years 1965– 1967) and then it was restored 

on the occasion of the 2001 Games, and the land, sea and air transport fleet 

was developed, and the infrastructure developed within the city and residen-

tial buildings and buildings were constructed around the Sports City as well 

as hotels, which contributed to moving the wheel of tourism in that period.  

The doors were also opened for unemployed youth for four years, the 

wheel of the economy turned around, and foreign capitals, especially the 

French, attended, but they were not in sufficient numbers, as the country 

was still at the beginning of its path after independence. As for the prepara-

tions for the Mediterranean Games in the Tunisian capital in 2001, they 

have been in full swing since 1997 for the construction of a second village, 

20 km from the center of the capital. It was equipped with the latest stadi-

ums, halls, swimming pools, high–class residential apartments allocated to 

host athletes, the number of 1000 apartments, a secondary school, an ele-

mentary school, and a hospital.  

Many people from African countries flocked to the country to follow 

this event, which constituted an increasing demand for rent, whether for 

apartments or luxury housing near the center of the event. A method was 

created that the Tunisians had not known before, which is rents for a limited 
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period, and with the presence of furnished apartments, the pace of purchases 

for housing increased, and in turn tourism revived in the capital and neigh-

boring cities.  

Below, we present the most important materials manufactured inside 

the country before the event, such as cement, iron and its derivatives, ac-

cording to official documents. We also present those who are integrated into 

the labor market to meet the needs of these companies. 

Table 1  
Some samples of manufactured materials and those integrated into the labor 

market before the event. People who are integrated into the labor market 

because of the event, the amount of cement production for the purpose of 

Building facilities in tons, institutions, production supplies equipment and 

the amount of iron production in tons. 

 

Year 

People inte-

grated in 

work (n) 

Amount of 

production of 

cement (tone) 

Buildings 

and facili-

ties (n) 

Amount of 

production of 

iron (tone) 

1998 10.600 376.300 270 45.600 

1999 15.400 340.500 295 43.300 

2000 16.700 310.500 230 39.800 

2001 11.350 220.600 185 33.500 

 

As a result of the remarkable development in the various fields of trade 

and industry, in the capital hosting the event, funds were obtained that en-

tered the country’s portfolio as a result of taxes, including: 

–An increase in the proceeds from the tax resulting from economic ac-

tivity. 

–An increase in the proceeds from the real estate tax. 

– An increase in the income from taxes from the merged workers. 

As for the second event, away from the regional and international sport-

ing events, it is the construction of a sports complex that contains football 

fields, covered halls, and others for hospitalization in a mountainous inner 

city, that is considered one of the poorest places in the country and is distin-

guished by its mountainous heights and its rare environment in the country, 

where it was provided with a hotel in addition to what it had before. With 

the aim of operating and creating a commercial climate and economic dy-

namism. 

This complex aims to attract all kinds of camps from inside and outside 

the country. Because the complex appeared in its semi–finished form, its 

total cost exceeded (45 million Tunisian dinars), but after examining the 

place and with a report from the first responsible for the complex, it became 
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clear to us, that the negligence was great due to the lack of measures, the 

lack of responsibility and the methodology in the exploitation of this sports 

complex.  

From here, mobility declined to its lowest level, and its impact on the 

economic movement in that town is almost negligible. With the likeness of 

the absence of camps, tourism has shrunk, the number of craftsmen who 

manufacture pottery and its forms has declined, unemployment has re-

turned, and poverty has increased in that country, which is one of the most 

beautiful mountainous tourist areas.  

As for the youth sports district, which cost more than 90 million dollars, 

in the center of the capital, which attracts all kinds of sports for training and 

holding matches, it is closed to itself and has no tourism or economic bene-

fit after the completion of its construction due to the lack of commercial 

facilities inside it.  

The experience presented by the government’s policy in order to revive 

the sports field and organize international sporting events, its economic re-

percussions were only circumstantial. The economy and tourism are almost 

negligible, this is why they remained far from the desired goal, which is the 

economic, sports and tourism advancement, whether in those mountainous 

and desert areas that are rich in nature and monuments.  

All of these examples mentioned above all pour into the consumption 

that sporting events impose on the economy of the host country and on the 

country as a whole. For this, it is necessary to take the necessary measures 

to build a structure and system for scientific control, to exploit the place in 

an appropriate manner, and to maintain the requirements of mutual reflec-

tions, which are: 

1– Direct consumption, which includes all types of preparations for the 

sporting event, including those dedicated to constructing equipment and 

ensuring its continuous safety and proper use. On the other hand, providing 

means of transportation and the expenses entrusted to it, providing hotels, 

restaurants and all logistical supplies to receive the sports event and ath-

letes. 

2– Indirect consumption, which is all the consumption resulting from 

the event itself during the matches, which emanated from its requirements 

such as housing, restaurants, transportation, food and Commercial facilities 

and hosting official guests and others. 

3– Financed consumption, which are those private, public companies 

and institutions within the framework of direct and indirect consumption. 

All this makes us conclude that all the money is circulating from one 

side to the other, creating great economic mobility for the country and the 

state. 
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Conclusion  

First, the impact and the effect was only circumstantial, not continuous 

by virtue of the wrong policies followed by the ministries of supervision 

and the municipalities that watch over these facilities, as the follow–up, 

maintenance and development of them did not take place in the proper and 

effective way, given their limited time in operating them in a continuous 

manner and attracting sports tourists and camps within the country and from 

outside. 

Second, the direction of officials towards the capital and some coastal 

cities, rather than the mountainous and desert in land cities, was not suc-

cessful. 

Third, heading towards the inner cities that are full of historical monu-

ments and mountainous and desert natural beauties is a necessary and ur-

gent opportunity for the advancement of the economy, sports, tourism and 

the environment in those areas, in particular the provision of employment 

resources, including the reduction of shipments, unrest and other problems 

of extremism and social deviation. 
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DIFFERENCES IN MORPHOLOGICAL CHARACTERISTICS AND 

SELECTED MOTOR ABILITIES IN RELATION TO AGE IN 

FOOTBALLERS 
 

Summary: The goal of the research was to determine the differences in 

morphological characteristics and selected motor abilities in relation to age 

categories in soccer players. The research included three age categories of 

soccer players (N = 54).  

The first group of respondents consisted of football players born in 

2008 and 2009 (8*9), the second group of respondents consisted of football 

players born in 2010 and 2011 (10*11), and the third group of respondents 

consisted of football players born in 2012 | 2013 (12*13). Morphological 

characteristics were assessed through body height (TV), body mass (TM), 

and body mass index (BMI). The following tests were used to assess the 

selected motor skills: standing long jump (SUD), t-test (T-test), sit and 

reach (SID), trunk stretching test (OPRTR), 10m running test (10m) and 

running test at 30m (30m).  

By conducting an adequate statistical analysis, differences were found 

in all the analyzed tests between the analyzed categories. It was determined 

that the analyzed characteristics (TV, TM and BMI) increase with increas-

ing age. Tests that included selected motor skills found a similar situation, 

although there were some similarities between the age categories.  

In particular, the findings show that in most of the variables of the se-

lected motor skills, between the analyzed categories, 10*11 and 12*13 are 

less evident differences, while the category 8*9 shows more significant dif-

ferences differences in relation to the mentioned other two categories 

(10*11 and 12*13). 
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Key words: power, agility, flexibility, velocity  

Introduction. Soccer is today the most popular sport in the world, 

which is practiced in every country on the planet without exception. This 

sport has a rich prehistory, and the football game as we know it today was 

formalized with the founding of the English Football Association (Football 

Association of England) at the end of 1863. Very quickly, the popular game 

spread to other European countries, and then to Latin America and other 

continents. The Federation Internationale Football Association (FIFA), the 

world's leading football body, was formed in 1904, and the first Olympic 

football tournament was held four years later. In the final, Great Britain 

defeated Denmark with a score of 2:0, a country that also had one of the 

main roles in popularizing this game.  

Uruguay was the first world champion in 1930, and after that, only sev-

en other nations won the World Cup - Argentina, Brazil, Italy, Germany, 

England, France and Spain. Although the mentioned facts speak of the re-

sults of top national teams and teams, the popularity of the game is reflected 

in the millions of football athletes who practice this exceptional game at 

different levels of competition. It is estimated that between 250 and 300 

million people play football, professionally or amateurly. The last decades 

have seen an amazing development of all scientific disciplines that follow 

football. South American teams in the period of preparation for major inter-

national competitions began to include physical training specialists, sports 

doctors, nutritionists, physiologists and psychologists in the early seventies 

twentieth century.  

And in Western Europe, at the beginning of the eightiesyears, it was 

understood that the football industry and professionalism do notthey can 

rely more on the traditional methods of past decades.Trainers became more 

and more open to modern scientific approaches football training and compe-

tition. Methods of incorporating applied science into the organization of big 

football clubs and the training of top players have become imperative.  

Clubs that have kept pace with current science are rewarded with suc-

cess and results compared to those that have not changed. It took years be-

fore the accumulated knowledge was translated into an understandable and 

practical form. Significant efforts have been made to bring condensed scien-

tific knowledge and expertise closer to the football world. The first ever 

World Congress "Science and Football", held in Liverpool in 1987, repre-
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sented a cornerstone in the application of science to this popular game. This 

meeting included all football elements, but a key step was taken in estab-

lishing connections between them.  

The main objective was to connect scientists whose main preoccupation 

was this sport with practitioners (players, coaches, managers) interested in 

adopting modern information related to the scientific aspects of football.The 

congresses are held every four years under the auspices of FIFA, the Inter-

national Council for sports sciences and physical education (International 

Council of Sport Science and Physical Education ICSSPE) and the World 

Commission for Sports Biomechanics (WCSB). is in Nagoya, Japan in 

2011. Influenced by the increasing involvement of science in football, many 

national football associations and top clubs formed own scientific support 

system. In most cases, these programs were implemented through sports 

medicine commissions and committees or a block for fitness training and 

physical preparation. Within FIFA the influence of sports science, especial-

ly physiology, is realized primarily through the medical board. An event 

from 1989 that is also achieved a significant penetration of scientific infor-

mation into the game, he was launch of Journal of Science and Football, 

official publications of the European Association of Sports Doctors in Foot-

ball, an organization under the auspices of the European Football Federation 

(Union of European Football UEFA). (Bangsbo J et all; 1992) Associations 

Based on the previous chapters, the problem of the research is the insuffi-

cient research of the morphological characteristics of young football play-

ers, as well as certain motor abilities that are evaluated with field tests. in 

relation to the age of footballers. The goal of the research is to determine 

differences in morphological characteristics in relation to age categories, as 

well as to determine differences in selected motor skills in relation to age 

categories of soccer players.  

Forming groups of respondents based on defined criteria; Assessment 

of the health status of the respondent. The following hypotheses were set in 

the experiment: H.1. It is expected to establish differences within morpho-

logical characteristics in relation to age categories. H.1.1. It is expected that 

with increasing age, in the form of age categories, the body height of young 

football players will be significantly higher H.1.2.- It is expected that with 

increasing age, in the form of age categories, the body mass of young foot-

ball players will be significantly higher. - It is expected that with increasing 
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age, in the form of age categories, the body mass index will be significantly 

higher among young football players.H.2. It is expected to establish differ-

ences within the selected motor abilities in relation to age categories. H.2.1. 

It is expected that with the increase in age, in the form of age categories, 

there will be a significantly better result in explosive power in young foot-

ball players. H.2.2. — It is expected that with the increase in age, in the 

form of age categories, there will be a significantly better result in agility 

among young football players H.2.3. It is expected that with an increase in 

age, in the form of age categories, there will be a significantly better result 

in flexibility among young football players. starting acceleration and speed 

in young football players. 

Methods 

Subjects The research included three age categories of football players 

of the "Kosmet" football club from Leposavic. The first group of respond-

ents consisted of football players born in 2008 and 2009, the second group 

of respondents consisted of football players born in 2010 and 2011, and the 

third group of respondents consisted of football players born in 2012 and 

2013. All of them have daily training and continuous competitive experi-

ence. Measurements were taken during training. None of the subjects re-

ported any medical problems or injuries to the locomotor apparatus before 

and during the test. Before testing, all subjects and their parents received 

full information about the purpose and testing procedures, as well as special 

indications related to the possible risks of injury. The sample of variables 

included anthropometric and motor variables. 

Procedures  

Anthropometric variables: To assess the longitudinal dimensionality of 

the skeleton, body height (TV) was measured, to assess body mass, body 

mass (TM) was measured. 

Motor variables: To evaluate the explosive strength of the leg exten-

sions, the standing long jump test (SUD) was used, to evaluate agility, the 

T-test (T-test), to evaluate flexibility, the sit-and-reach test (SID) and the 

trunk extension test were used. (OPRTR), to assess the start, start accelera-

tion and speed, the following tests were used: 10m running test (10m) and 

30m running test (30m) Measurements of anthropometric and motor varia-

bles of the experimental group were performed in the sports hall and at the 

stadium in Leposavic. The measurements were carried out in the afternoon. 
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Before the actual testing, shaping and aerobic exercises were carried out. 

exercises of moderate intensity in order to warm up from 10 to 15 minutes. 

Testing was performed using the test-retest method. A better result in each 

test was also the final result of the given test. 

Statistical analysis 

The data obtained in the realized research project were processed by 

descriptive statistics, one-way analysis of variance (ANOVA), and after the 

obtained effects by means of ANOVA and post hoc analysis, in order to 

determine the exact detailed differences between the analyzed age catego-

ries. Within descriptive statistics for all variables, both morphological and 

motor skills variables were calculated: arithmetic mean value (MEAN), 

standard deviation (SD), coefficient of variation (cV%), minimum value 

(MIN) and maximum value (MAX). In the case of ANOVA, the F-

coefficient (F) and significance statistics (p) are given. Also, all variables 

are shown graphically with SV and SD data in relation to age category. Yes 

at the level of statistical significance (p > 0.05), and SPSS 20.0 (SPSS Inc, 

Chicago, IL, USA) and Microsoft Office Excel (Microsoft Corporation, 

Redmond, WA, USA) were used for statistical data processing. 

Results 

INSERT TABLE 1 HERE 

Table 1 shows the data of descriptive statistics data (MEAN, SD, cV%, 

MIN and MAX) for the dependent variables of morphological characteris-

tics (TV, TM, BMI), in conditions of with the independent variable - age 

category groups (8*9, 10*11 and 12 *13). 

Table 1 

Results of basic descriptive statistics for morphological characteristics in 

relation to age categories of young footballers 

Age 

categories 

Variables MEAN SD cV% MIN MAX 

8*9 

TV 1.59 0.04 2.47 1.52 1.67 

TM 54.94 5.53 10.06 45 63 

BMI 21.59 1.94 8.99 18.75 25.56 

10*11 
TV 1.42 0.05 3.77 1.34 1.55 

TM 35.86 7.54 21.01 26 56 
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BMI 17.78 4.22 23.73 12.54 28.57 

12*13 

TV 1.33 0.05 3.89 1.24 1.41 

TM 28.47 3.14 11.02 23 34 

BMI 16.13 1.45 8.97 14.08 18.94 

MEAN – arithmetic mean; SD – standard deviation; cV% - coefficient 

of variance; MIN – minimal value; MAX – maximal value; TV - body 

height; TM – body mass; BMI – body mass index 

 

INSERT TABLE 2 HERE 

Table 2 shows the data of descriptive statistics (MEAN, SD, cV%, MIN and 

MAX) for the dependent variables of the selected motor abilities (SUD, T-

TEST, SID, 10m, 30m and OPRTR), in conditions of with the independent 

variable - age category groups ( 8*9, 10*11 and 12*13). 

 

Table 2  

Results of basic descriptive statistics for selected motor abilities in relation to age 

categories of young footballers 

Age categories Variables MEAN SD cV% MIN MAX 

8*9 

SUD 1.73 0.14 7.84 1.46 1.89 

T-TEST 12.20 0.61 5.01 11.33 13.87 

SID -0.71 7.04 -997.68 -13 11 

10m 2.46 0.26 10.54 2.16 3.08 

30m 5.57 0.46 8.30 4.7 6.63 

OPRTR 36.41 4.64 12.74 26 42 

10*11 

SUD 1.50 0.15 9.91 1.16 1.71 

T-TEST 11.85 0.65 5.47 10.48 13.09 

SID -7.05 7.94 -112.74 -27 8 

10m 2.06 0.18 8.88 1.76 2.43 

30m 5.34 0.73 13.66 2.49 6.4 

OPRTR 35.91 6.16 17.16 27 50 

12*13 SUD 1.41 0.15 10.72 1.17 1.69 
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T-TEST 13.49 0.95 7.06 12.22 15.47 

SID -6.07 7.46 -122.95 -26 4 

10m 2.27 0.24 10.42 1.93 2.69 

30m 6.17 0.39 6.39 5.59 6.84 

OPRTR 27.93 6.22 22.25 20 40 

MEAN – arithmetic mean; SD – standard deviation; cV% - coefficient 

of variance; MIN – minimal value; MAX – maximal value; SUD – standing 

long jump test; T-TEST – agility test; SIT - sit-and-reach test; 10m – 10 

meters running test; 30m – 30 meters running test; OPTR - trunk extension 

test 

INSERT TABLE 3 HERE 

Table 3 shows the values of the one-way ANOVA statistical test (F ra-

tio and significance - p), i.e. the difference between the age categories (8*9, 

10*11 and 12*13) for the variables of morphological characteristics (TV, 

TM, BMI) and variables of selected motor skills (SUD, T-TEST, SID, 10m, 

30m and OPRTR). 

Table 3 

Results of statistic differences of morphological characteristics and selected 

motor abilities between tree different age cathegory groups of young foot-

ballers (ANOVA) 

ANOVA TV TM BMI SUD T-

TEST 

SID 10m 30m OPRT

R 

F 123.21

3 

86.41

1 

14.20

4 

21.74

7 

23.34

0 

3.696 15.60

9 

9.425 11.061 

Significanc

e (p) 

0.000* 0.000

* 

0.000

* 

0.000

* 

0.000

* 

0.032

* 

0.000

* 

0.000

* 

0.000* 

 

TV - body height; TM – body mass; BMI – body mass index; SUD – 

standing long jump test; T-TEST – agility test; SIT - sit-and-reach test; 10m 

– 10 meters running test; 30m – 30 meters running test; OPTR - trunk ex-

tension test; F – f ratio 

 

INSERT TABLE 4 HERE 

Table 4 shows the post hoc analysis applied to the variables of morpho-

logical characteristics (TV, TM, BMI). So, there you can find the values of 

the mean differences and significance (p), and that according to the system 
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of determining the differences of each age category with each, and that for 

each specified variable. 

Table 4 

Results of post-hoc analysis of morphological characteristics in relation to 

age categories of young footballers 

Variables    Age cathegories 

Mean  

difference Significance (p) 

TV 

8*9 
10*11 0.170 0.000* 

12*13 0.267 0.000* 

10*11 
8*9 -0.170 0.000* 

12*13 0.097 0.000* 

12*13 8*9 -0.267 0.000* 

10*11 -0.097 0.000* 

TM 

8*9 
10*11 19.078 0.000* 

12*13 26.475 0.000* 

10*11 
8*9 -19.078 0.000* 

12*13 7.397 0.002* 

12*13 8*9 -26.475 0.000* 

10*11 -7.397 0.002* 

BMI 

8*9 
10*11 3.814 0.001* 

12*13 5.460 0.000* 

10*11 
8*9 -3.814 0.001* 

12*13 1.646 0.242 

12*13 8*9 -5.460 0.000* 

10*11 -1.646 0.242 

TV - body height; TM – body mass; BMI – body mass index 

 

INSERT TABLE 5 HERE 

Table 5 shows the post hoc analysis applied to the selected motor skills 

variables (SUD, T-TEST, SID, 10m, 30m and OPRTR). In this connection, 

the values of average differences and significance (p) can be found there, 
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according to the system of determining the differences of each age category 

with each, and that for each specified variable. 

Tabele 5 

Results of post-hoc analysis of selected motor abilities in relation to age 

categories of young footballers 

Variables Age cathegories 
Mean difference 

Significance (p) 

SUD 

8*9 
10*11 0.229 0.000* 

12*13 0.326 0.000* 

10*11 
8*9 -0.229 0.000* 

12*13 0.097 0.125 

12*13 8*9 -0.326 0.000* 

10*11 -0.097 0.125 

T-TEST 

8*9 
10*11 0.351 0.308 

12*13 -1.289 0.000* 

10*11 
8*9 -0.351 0.308 

12*13 -1.641 0.000* 

12*13 8*9 1.289 0.000* 

10*11 1.641 0.000* 

SID 

8*9 
10*11 6.340 0.032* 

12*13 5.361 0.121 

10*11 
8*9 -6.340 0.032* 

12*13 -0.979 0.921 

12*13 8*9 -5.361 0.121 

10*11 0.979 0.921 

10m 

8*9 
10*11 0.403 0.000* 

12*13 0.196 0.045* 

10*11 
8*9 -0.403 0.000* 

12*13 -0.208 0.021* 

12*13 8*9 -0.196 0.045* 
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10*11 0.208 0.021* 

30m 

8*9 
10*11 0.235 0.420 

12*13 -0.591 0.015* 

10*11 
8*9 -0.235 0.420 

12*13 -0.826 0.000* 

12*13 8*9 0.591 0.015* 

10*11 0.826 0.000* 

OPRTR 

8*9 
10*11 0.503 0.960 

12*13 8.478 0.000* 

10*11 
8*9 -0.503 0.960 

12*13 7.976 0.000* 

12*13 8*9 -8.478 0.000* 

10*11 -7.976 0.000* 

SUD – standing long jump test; T-TEST – agility test; SIT - sit-and-

reach test; 10m – 10 meters running test; 30m – 30 meters running test; 

OPTR - trunk extension test 

Discussion 

By applying ANOVA analysis statistics, results were obtained in which 

there are significant differences in all variables, namely in the morphologi-

cal variables (TV, TM and BMI) and in the variables of selected motor 

skills (SUD, T-TEST, SID, 10m, 30m and OPRTR).  

On the other hand, as regards the acceptance of the proposed hypothe-

ses, the following part of the text will explain which alternative hypotheses 

are accepted and which are not. 

When it comes to the variables of morphological characteristics, it was 

found that there are significant differences in TV (p=0.000), TM (p=0.000) 

and BMI (p=0.000), and that it can be confirmed that with the increase these 

variables also increase in age categories (Table 5). With these results, we 

can say that hypothesis H1 is fully accepted, and its sub-hypotheses H.1.1., 

H.1.2. H.1.3. These findings mean that with the increase in age categories, 

the values   of morphological characteristics also increase. 

Regarding the variables of the selected motor abilities (Table 6). specif-

ically speaking about the explosive strength of the leg extensions assessed 
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through the SUD test, differences were found between categories 8*9 and 

10*11 (p=0.000) and 8*9 and 12*13 (p-0.000), while there were no differ-

ences between 10*11 with 12*13 (p-0.125). Therefore, this hypothesis 

H.2.1. can mostly accept. This means that in the next hypothesis of the vari-

ables of the selected motor abilities - the agility test T-TEST (II.2.2.), it was 

determined that there are no differences between categories 8*9 and 10*11 

(p -0.308), while between 8*9 and 12 *13 (p=0.000) and 10 11 with 12*13 

(p=0.000) have significant differences. Also, as with the previous variable 

of selected motor skills, we can say that this hypothesis can be accepted for 

the most part. Similarly, analyzing the variables used to assess flexibility 

(SID and OPRTR), specifically for the first flexibility test (SID), it was de-

termined that there are differences between 89 and 10*11 (p=0.032), while 

between 8*9 and 12*13 ( p = 0.121) and 10*11 with 12*13 (p = 0.921) no 

differences were determined via post-hoc analysis. In the next flexibility 

test (OPRTR), no differences were found between 8*9 and 10*11 (p-0.960), 

while 8*9 and 12*13 (p=0.000) and 10 11 and 12*13 (p=0.000 ). With this, 

it can be said that the hypothesis H.2.3. can partially accept. Finally, when it 

comes to the variable of start and old acceleration (10m), in groups 8*9 with 

10*11 (p=0.000), 8*9 with 12*13 (p-0.045) and 10 11 with 12*13 (p-0.021) 

differences were found, with group 10*11 having the best significant result, 

followed by group 12*13, and finally group 8*9, which is contrary to the 

hypothesis II.2.4. On the other hand, in the speed test (30m), there were no 

differences between groups 8*9 with 10*11 (p-0.420), but there were dif-

ferences between groups 8*9 with 12*13 (p-0.015) and 10 11 with 12*13 

(p=0.000). With these findings, it can be pointed out that the hypothesis 

H.2.4. can be largely accepted, and the entire hypothesis II2 can be accepted 

partially. These findings indicate that in most variables of these selected 

motor abilities, there is a smaller difference between categories 10*11 and 

12*13, while categories 8*9 and these two other categories there are more 

significant differences. 

Conclusion 

This research included a spectrum of indicators related to morphologi-

cal characteristics and selected motor skills in soccer players. The aim of 

the research is to determine the differences in morphological characteristics 

in relation to age categories, as well as to determine the differences in the 

selected football club "Kosmet" from Leposavic, in three different age cate-
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gories of young footballers. For the purposes of this research, measurements 

of morphological characteristics and 5 tests were applied motor skills spe-

cific to soccer players. These findings are essential for understanding and 

creating a general picture of motor skills, as well as the morphological char-

acteristics of young soccer players, which is the basis for further, in-depth 

research. Statistical data processing of motor skills in relation to age catego-

ries of soccer players. The research was made possible is to determine the 

relationships between the parameters that define the morphological status of 

the subjects and the degree of motor skills of young football players in three 

different age groups. The basic descriptive statistical parameters of the ex-

amined morphological characteristics and specific motor skills and the sta-

tistical significance of the differences in the mean values of the examined 

variables between the compared samples were calculated. came to the con-

clusion that with the increase in age categories, the values of morphological 

characteristics also increase, as well as that there is a certain difference in 

the selected motor abilities in relation to age categories.  

On the basis of objective indicators, conditions can be created for inten-

sification of training, permanent insight into the physical development and 

development of physical abilities of football players of different age groups 

can be established, and emphasis can also be given to those contents that 

would have a significant impact on the development of those abilities in 

which football players are lagging behind. It should be mentioned that dur-

ing the research, by testing football players, the measurers and coaches in-

volved in the work encountered certain problems during the realization of 

the tests. The main problem was motivation.  

During testing, special attention must be focused on adapting to the 

needs and mental abilities of the examinee. In the direction of future re-

search and evaluation of the work of the football club, it is necessary to con-

tinue monitoring the development of individual motor skills of the tested 

participants, in order to continuously see certain laws of growth and devel-

opment. 
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