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Ванюшкова Э.В., Бороухина Е.В. 

 

Занятие физической культурой при заболеваниях органов зрения 

 

Аннотация. В данной статье рассмотрена роль физической культуры в 

условиях нарушения работы органов зрительного аппарата, а также 

выделены основные ограничения в занятии спортом при различных 

патологиях. 

Ключевые слова: нарушение зрения, физическая культура, 

дальнозоркость, близорукость, прогрессирующая миопия, мышцы, спорт, 

ограничения физическая активность. 

 

Занятие физической культурой, безусловно, положительно влияет на 

организм человека: возрастает общий уровень выносливости организма, 

укрепляются различные группы мышц, костей, происходит приток и отток 

крови в органах, тело приобретает подтянутый вид и многое другое. 

Однако не всегда физическая культура способна произвести 

исключительно благоприятное воздействие на организм: к сожалению, 

зачастую человек сталкивается с различными нарушениями в 

функционировании своего организма, многие из которых ограничивают в 

занятии физической культурой и спортом. К такой группе лиц относятся 

люди с нарушением зрения, чьи возможности в спорте, как правило, 

зависят от уровня патологий и их характера.  

Цель работы: изучить ограничения и возможности в физической 

культуре для людей, страдающих нарушением работы органов зрения, а 

также выявить влияние тех или иных физических упражнений в данном 

случае. При написании работы были использованы следующие методы: 

описательный, анализ и метод обобщения научно-методической 

литературы.  

С каждым годом, согласно статистике, в России увеличивается число 

людей с нарушением работы органов зрения, особенно среди молодежи. 

Причин этому множество: пагубные привычки, длительное 

времяпровождение в смартфонах, неправильное расположение тела и 

освещение при чтении, наследственные патологии, игнорирование 
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регулярных визитов к офтальмологу и т.д. Сегодня наиболее актуальным 

стоит вопрос о влиянии компьютеров на органы зрения, поскольку 

эволюция не выработала для таких условий защитный механизм. Так, 

астигматизм, близорукость и дальнозоркость, прогрессирующая миопия и 

другие тяжелые патологии все чаще встречаются в раннем  

возрасте [1], [2].  

Людям, имеющим нарушения в функционировании органов зрения, 

показаны умеренные физические нагрузки. Полный отказ от физической 

активности может послужить причиной прогрессирования заболевания, 

поскольку малоподвижный образ жизни замедляет кровообращение в 

органах организма. Физические нагрузки низкой или средней 

интенсивности положительно сказываются на цилиарной мышце глаза, 

что отвечает за способность фокусироваться, снижают внутриглазное 

давление, улучшают кровообращение и служат профилактикой развития 

глаукомы и ряда других патологий [5].  

Тем, кто имеет близорукость и дальнозоркость, врачи рекомендуют 

нагрузки средней или низкой интенсивности. Например, это может быть 

плавание, катание на лыжах и небыстрая пробежка. По той причине, что 

быстрый бег, интенсивная аэробика, прыжки влияют на увеличение 

пульса, способное спровоцировать ишемию органа зрения, такие нагрузки 

противопоказаны людям с нарушениями зрительного аппарата.  

Игра в теннис, волейбол, баскетбол рекомендованы при слабой 

дальнозоркости или близорукости: происходит так называемая 

тренировка глаз, когда фокус зрения переключается на дальние и ближние 

расстояния, полезная для укрепления глазных мышц. Что касается людей 

со средней степенью миопии, то им необходимо ограничить интенсивные 

нагрузки [3]. 

Высокая степень миопии (от -6 и выше диоптрий) имеет аномалии 

глазного дна и часто носит прогрессивный характер. Отслоение сетчатки 

– опасное и нередко встречающееся явление в данном случае. По этой 

причине физические нагрузки при этой патологии должны быть четко 

дозированными и согласованными с врачом. При тяжелой миопии 

запрещены такие виды спорта, как тяжелая атлетика, лыжи, футбол, 

спортивная ходьба, бег на короткие дистанции, спортивная гимнастика и 
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др. Следует обозначить тот факт, что после лазерной коррекции зрения 

по-прежнему нежелательно заниматься перечисленными видами 

физической активности. Лазерная коррекция зрения не лечит аномалии 

глазного дна, поэтому люди, имевшие высокую степень миопии, остаются 

в зоне риска. Люди с данным недугом зачастую сутулятся, имеют 

искривление позвоночника. В таком случае рекомендуется выполнять 

комплекс упражнений на укрепление мышц шеи и спины, а это в свою 

очередь может приостановить прогрессию миопии [3], [5].  

 Дальнозоркость, как и близорукость, имеет свои ограничения в 

занятии физической культурой. Как уже указывалось ранее, здесь полезны 

занятия настольным теннисом, баскетболом, в общем – теми видами 

спорта, которые способствуют тренировке фокуса глаз и укреплению 

внутриглазных мышц. Но такие рекомендации не относятся к людям, 

страдающим второй и выше степенью дальнозоркости. В таком случае 

необходим полный отказ от упражнений, которые вызывают сильное 

мышечное напряжение. Интенсивные нагрузки (бег, прыжки, плавание и 

т.д.) не противопоказаны, но должны быть скорректированы с учетом 

индивидуальных особенностей. При высокой степени гипертропии (иначе 

дальнозоркость) следует ограничиться выполнением утренней 

гимнастики. То же самое и при высокой степени миопии [5].  

Что касается косоглазия, то здесь, как правило, строгих ограничений в 

занятии физической культурой нет. Остается лишь вопрос коррекции 

зрения при помощи очков или контактных линз, поскольку некоторые 

виды спорта предполагают четкость и остроту зрения [3].  

Сложной и требующей особого внимания остается тема адаптации и 

приспособления к физической культуре лиц, имеющих полную потерю 

зрения. Так, адаптивная физическая культура направлена на то, чтобы 

развить у таких людей пространственное равновесие и ориентацию, 

ощутить скорость и амплитуду движения, совершенствовать их, развить 

силу и ловкость [4]. Адаптивная физическая культура при слепоте 

включает в себя упражнения для позвоночника, плавание, аэробику, 

футбол, гимнастику, подвижные игры и т.д. 

Таким образом, физическая культура при нарушениях органов зрения 

остается необходимой и способна оказывать благоприятный эффект. 
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Приводя пример, можно сказать, что тренировки глазных мышц при игре 

в настольный теннис, баскетбол и др. полезны при невысоких степенях 

близорукости, упражнения на исправление осанки и укрепление мышц 

шеи и спины также рекомендованы при прогрессирующей миопии. Важно 

помнить, что заболевания глаз требуют исключение тяжелых нагрузок, 

учет индивидуальных особенностей при выборе спорта, консультацию с 

офтальмологом.  
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Ванюшкова Э.В., Бороухина Е.В. 

 

Роль закаливания в оздоровлении организма 

 

Аннотация. В данной статье рассмотрено закаливание как процедура 

оздоровления организма, его основные методы и виды, влияние на 

здоровье. Также были выделены основные правила при проведении 

закаливающих процедур. 

Ключевые слова: закаливание, здоровье, процедуры, иммунитет, 

укрепление организма, заболевания, водное закаливание, гелиотерапия, 

методы. 

 

Здоровье – это важный фактор благополучия человека, это основа его 

жизни. В последние годы из-за роста эпидемиологических заболеваний, 

как, например, коронавируса или гриппа, особенно важно поддерживать 

устойчивость организма к подобным болезням и укреплять иммунитет. 

Безусловно, закаливание остается уже многие годы проверенным, 

актуальным и эффективным способом укрепления, оздоровления тела [2]. 

Закаливание – это систематическое использование природных 

климатических условий в укреплении организма и повышении его 

сопротивляемости различным заболеваниям. Под закаливанием можно 

обозначить тренировку терморегуляторных процессов в теле человека. По 

этой причине оно эффективно в профилактике вирусных и простудных 

заболеваний. Благодаря закаливанию тело человека приобретает большую 

устойчивость к низким температурам и быстрее приспосабливается к 

перепадам температур во внешней среде. Человек легче переносит холода 

и становится выносливее. Закаливание также укрепляет сердечно-

сосудистую, дыхательную системы. Оно благоприятно воздействует и на 

психико-эмоциональное состояние: улучшается настроение, человек 

становится спокойным и бесконфликтным. Интересно то, что у 

закаленного человека кожа более упругая и пигментированная за счет 

роста кожных клеток [1; 4].  

Так, на основе вышесказанного можно говорить о специфической и 

неспецифической реакциях организма в процессе закаливания:  при 
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специфическом эффекте происходит повышение устойчивости организма 

к холоду или радиации солнечных лучей при высоких температурах и 

ультрафиолетовом излучении;  неспецифический эффект заключен в том, 

что организм способен эффективнее сопротивляться внутренним или 

внешним неблагоприятным факторам, т.е. заболеваниям. Иными словами, 

укрепляется иммунная система и повышается качество здоровья [3].  

Закаливание требует особых методик выполнения, в этом заключается 

его успех. Прежде всего закаливающие процедуры должны быть 

последовательными и не чрезмерным, иначе можно нанести серьезный 

вред организму из-за его неподготовленности. Во-вторых, важно и 

отношение человека к закаливанию. Конечно, прежде чем приступить к 

закаливанию, необходимо проконсультироваться с врачом. Обобщенно 

можно выделить следующие правила:  

  постепенность. Избегать резких изменений температур воздуха 

и воды; 

  систематичность. Процесс должен быть непрерывным, 

переносы процедур могут снизить уже достигнутый эффект; 

  индивидуальный подход. Важно учитывать пол, возраст, вес и 

другие особенности организма при подборе температур. 

  комбинирование различных видов закаливания.  

  самоконтроль и хорошее настроение [2].  

Врачи рекомендуют перед началом процедур провести небольшую 

подготовку организма. Например, начинать с ванн для ног, а затем 

переходить к обливанию с постепенным снижением температуры воды.  

Ношение одежды, которая соответствует погодным условиям, играет 

большую роль в процессе закаливания. Дома рекомендуется носить 

легкую одежду и часто проветривать помещение. Сон на открытом 

воздухе или с открытой форточкой в холодное время года полезны для 

укрепления здоровья [1].  

Улучшение самочувствия, повышение работоспособности и здоровый 

аппетит указывают на то, что закаливание происходит верным способом. 

А вот раздражительность, снижение аппетита и усталость говорят об 

ошибках в использовании закаливающих процедур.  
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Многие люди ошибочно представляют под закаливанием только 

обливание холодной водой. Однако, как уже говорилось, существует 

множество методик процесса закаливания. 

Среди методик данных процедур выделяются:  традиционные, то есть 

водные, солнечные или воздушные процедуры;  нетрадиционные, 

которые включают в себя обтирание снегом, принятие воздушных ванн на 

морозе, купание в ледяной воде.  

Водное закаливание, несомненно, – ключевой и самый 

распространенный вид. Обливание водой должно происходить на свежем 

воздухе. Начинать рекомендуется с температур 20-25 градусов, а 

минимум не должен быть меньше 10. Контрастный душ – еще один 

эффективный вид водного закаливания. Во время принятия душа можно 

чередовать прохладную и теплую воду, постепенно увеличивая разность 

температур. Можно также обтирать тело смоченными в прохладной воде 

полотенцами или снегом. Обтирание снегом подходит только для тех, кто 

уже достаточно подготовлен и занимается процедурами закаливания 

длительное время [1]. 

Гелиотерапия – это закаливания солнечными лучами. Благодаря 

нахождению под теплыми лучами солнца происходит укрепление 

организма. Однако здесь важно соблюдать правила нахождения под 

солнцем, чтобы не получить солнечный ожог или удар. Находиться под 

солнцем следует с 8 до 11 часов утра или ближе к вечеру, когда близок 

закат. На первом этапе принимать солнечные ванны следует при 

температуре не ниже 18 градусов, а продолжительность – не более 5 

минут, затем со временем увеличить до 40-50 минут. Голову при данной 

процедуре необходимо закрыть головным убором. Нельзя спать, чтобы не 

получить солнечные ожоги. После принятия солнечных ванн особенно 

полезно облиться прохладной водой. Данный вид закаливания полезен 

при различных кожных заболеваниях, например, псориазе или дерматите.  

Хождение босиком как метод укрепления здоровья известен с древних 

времен. Это полезно делать поздней весной, летом и ранней осенью. 

Продолжительность зависит от температуры земли. Хождение без обуви 

укрепляет мышцы стоп и является отличной профилактикой 

плоскостопия.  
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Самым простым методом закаливания считаются воздушные 

процедуры. Их преимущество состоит в том, что они подходят для 

широкой массы людей: начиная от детей, заканчивая пожилыми людьми. 

Это простые прогулки на свежем воздухе, несложные тренировки в парке, 

лесу и т.д. [2]. 

Конечно, закаливание – это не лекарство от болезней. Это их 

профилактика и способ улучшения качества здоровья человека. Благодаря 

закаливанию повышается иммунитет, укрепляется организм и 

вырабатывается выносливость. Не самым очевидным, но значимым 

результатом закаливания можно назвать развитие в человеке 

дисциплинированности, самоконтроля и терпимости, ведь только 

благодаря этим качествам зависит успех в достижении цели. Конечно, 

закаливание должно быть рациональным, подходящим для конкретного 

человека и согласовано с врачом.  
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Васильев А.В., Смирнова Л.А. 

 

Перспективы развития студенческого спорта  

в Ленинградской области 

 

Аннотация. Спорт всегда занимал важное место в жизни многих людей.  

Во времена студенчества роль спорта для обучающихся не 

ограничивается только улучшением физической формы. Спорт 

поддерживает как здоровое тело, так и здоровый дух, улучшает 

психоэмоциональное состояние человека. Всестороннее развитие 

студента является одним из основополагающих критериев достижения 

успеха во многих сферах деятельности, а занятия спортом могут помочь 

развить необходимые способности, которые помогут на пути к желаемому 

результату.  

Ключевые слова: студенческий спорт, перспективы развития, занятия 

спортом, физическое развитие. 

 

Спорт в современном мире – это отличный способ развития важных 

качеств, как, например, выносливость, дисциплина, целеустремленность, 

упорство и многие другие. Зачастую человек начинает увлекаться 

спортом, будучи студентом, поэтому студенческий спорт представляет 

важность, так как он может стать фундаментом для интеграции в 

массовый спорт, спорт высших достижений. 

Заниматься спортом в студенческие годы можно не только 

непосредственно на занятиях физической культуры, но и в свободное от 

учебы время, что позволяет снять напряженность из-за специфики 

учебного года (наличие экзаменов, возможные стрессы и переживания и 

т.д.). Грамотно составленная учебная программа  и поддержка со стороны 

государства могут обеспечить баланс между учебной и внеурочной 

деятельностью, посодействовать укреплению позиций спорта среди 

студентов.  

Уже 24 ноября 2020 года Правительство РФ утвердило четкую 

стратегию развития физической культуры и спорта в РФ, в которой явно 
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обозначен ее приоритет – проведение мероприятий по увеличению 

количества студенческих спортивных клубов.  

Приказом Комитета по физической культуре и спорту Ленинградской 

области от 28 сентября 2022 года была утверждена Межотраслевая 

программа развития студенческого спорта области до 2024 года, в 

которой представлена характеристика состояния развития студенческого 

спорта в субъекте РФ на данный момент [2]. Цель программы – это 

создание эффективной системы студенческого спорта, инструментом 

осуществления которой выступают задачи, представленные на рисунке 1.  

 

 
 

Рис.1. Задачи Межотраслевой программы развития студенческого спорта 

Ленинградской области 

 

За счет выполнения соответствующих задач для достижения 

поставленной цели будет анализироваться динамика изменения 

следующих показателей программы: 1) доля обучающихся 

образовательных организаций высшего и профессионального 

образования, систематически занимающихся физкультурой и спортом, от 

общего числа студентов образовательной организации; 2) доля 

образовательных организаций высшего и профессионального 

образования, на базе которых сформированы студенческие спортивные 
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клубы, от общего числа образовательных организаций; 3) доля студентов 

Ленинградской области, которые вовлечены в волонтерскую деятельность 

в рамках мероприятий, которые проводятся спортивными клубами и др. 

Значение первого показателя на 2024 год равно соответственно 53% 

(для образовательных организаций высшего и профессионального 

образования), что на 10% больше показателя, полученного в 2021 году для 

образовательных организация высшего образования, и на 8% больше – 

для профессиональных образовательных организаций. 

Значение второго показателя на 2021 год принимает значение 50%, к 

2024 году ожидается его увеличение для образовательных организаций 

ВО на 50 % (т.е. до 100%), а для профессиональных образовательных 

организаций – на  55% (также до 100%).  

Доля студентов, вовлеченных в волонтерскую спортивную 

деятельность, по прогнозу на 2024 год должна увеличиться с 9% (2021 г.) 

до 25% (2024 г.), т.е. на 16%.  

Вышеизложенные и другие показатели эффективности программы 

будут достигаться за счет проведения различных мероприятий, указанных 

в Приложении №2 к Межотраслевой программе [2]. К ним относятся 

следующее: 1) включение программ развития студенческого спорта в 

госпрограмму «Развитие физической культуры и спорта Ленинградской 

области», сроком исполнения которой является 2023 год, а результатом – 

нормативный правовой акт; 2) участие во Всероссийском конкурсе на 

лучший студенческий спортивный клуб, который будет проводиться 

ежегодно; 3) создание и проведение физкультурных и спортивных 

мероприятий среди обучающихся образовательных организаций высшего 

образования и профессиональных образовательных организаций, что 

также будет проводиться ежегодно Комитетом по физической культуре и 

спорту Ленинградской области и др. 

Помимо утвержденной Межотраслевой программы перспективное 

развитие студенческого спорта обеспечивают спортивные федеральные 

проекты, об одном из которых далее пойдет речь. 

27 октября 2022 года правительство Ленинградской области 

заключило соглашение о сотрудничестве с Общероссийской 
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общественной организацией «Российский студенческий спортивный 

союз».  

В этот же день, после подписания соглашения,  прошло заседание 

правительства Ленинградской области, в рамках которого рассматривался 

вопрос о процессе реализации федерального проекта «Спорт – норма 

жизни». На перспективный 2030 год была поставлена задача – привлечь к 

занятиям спортом 70% жителей области, а до 2024 года будет действовать 

программа развития студенческого спорта, которая впоследствии будет 

продлеваться.  

По словам губернатора Ленинградской области Александра 

Дрозденко, значительную роль в становлении студенческого и детско-

юношеского спорта играет создание необходимых условий таких, как, 

например, создание спортивных объектов, развитие системы спортивных 

клубов на базе школ и других учебных заведений. Стоит отметить, что на 

сегодняшнее время на базе, как минимум, Государственного университета 

им. А.С. Пушкина, Государственного института экономики, финансов, 

права и технологий, Гатчинского педагогического колледжа им. К.Д. 

Ушинского уже действуют спортивные клубы, обучающиеся которых 

защищают честь Ленинградской области на спортивных мероприятиях. 

Говоря о динамике проведения спортивных мероприятий с 2022 года, 

стоит обратиться к статистике (см. рис. 2). 

 
Рис. 2.  Динамика проведения спортивных мероприятий  

в Ленинградской области за 2022 г. 
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физкультурных. Также были осуществлены меры по поддержке 16 

муниципальных физкультурно-спортивных организаций, которые 

занимаются осуществлением спортивной подготовки населения.  

Что касается финансирования спортивных и физкультурных 

мероприятий, то оно осуществляется в рамках бюджетных ассигнований, 

которые утверждены в законе Ленинградской области об областном 

бюджете на текущий финансовый год.  

30 декабря 2022 года был утвержден Календарный план 

физкультурных и спортивных мероприятий Ленинградской области на 

2023 год, который определяет перспективность участия в данных 

мероприятиях студентов, что, безусловно, содействует развитию 

студенческого спорта в регионе. К таким событиям относятся [3]:  

1) областной фестиваль по баскетболу 3х3 среди студенческих 

спортивных клубов, который будет проводиться 22 апреля в г. Сосновый 

Бор, причем ожидаемое количество участников – 100 человек;  

2) областной фестиваль по волейболу среди студенческих спортивных 

клубов, который состоится 23 марта в г. Сосновый Бор, ожидается 

участие 100 спортсменов; 3) областной фестиваль «Международный день 

студенческого спорта», датой организации которого является 22 сентября, 

а местом – г. Гатчина. 

Посредством привлечения студентов в спорт, к занятиям физической 

культуры будет происходить укрепление студенческого спорта в области, 

что непосредственно положительно скажется как на физическом здоровье 

людей, так и на ментальном. Все вышеперечисленные мероприятия – это 

новый этап в становлении спорта и его популяризации среди 

обучающихся.  

Академическое развитие, по мнению автора, обязательно должно 

дополняться и поддерживаться физической активностью. Спортивные 

мероприятия способствуют объединению самых разных людей в одну 

команду, что в современных условиях очень важно точно так же, как 

важно развитие студенческого спорта. 
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Анализ развития студенческого футбола в России и США 

 

Аннотация. В статье рассматривается сущность студенческого футбола в 

целом, а также возможные направления его развития. Приведен 

сравнительный анализ данного вида спорта в России и США. Уточняется 

роль государства и университетов в развитии студенческого футбола, а 

также воздействие Национальной студенческой футбольной лиги в 

области спорта. Описаны возможности повышения уровня студенческого 
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футбола на всероссийском уровне. 

Ключевые слова: студенческий футбол, Национальная студенческая 

футбольная лига, Россия, США, роль государства и университетов, 

льготы, спортивные навыки. 

 

Развитие студенческого футбола набирает всеобщую значимость, 

поскольку футбол становится полноценной сферой деятельности, а не 

просто развлечением как это было на этапе становления игры.  

В целом прогресс студенческого спорта обеспечивается через 

эффективную деятельность государственных, общественных и 

предпринимательских организационно-управленческих структур, 

задействованных в продвижении спортивных идей в студенческой среде.  

В настоящее время также повышается значимость университетов как 

социального института, который формирует одновременно 

квалифицированного специалиста  и полноценную, здоровую личность. 

Высшее профессиональное образование признается в качестве 

приоритетного направления в развитии учащегося во всех сферах  

жизни [1, с. 74]. 

Как заявляет Министр науки и высшего образования РФ Валерий 

Фальков, современные университеты должны не только передавать 

знания, но и способствовать всестороннему развитию личности студента. 

Это включает в себя воспитательный компонент и предоставление 

возможностей для самореализации в исследовательской деятельности, 

творчестве и спорте [4]. 

Наиболее известным и привлекательным видом спорта среди 

студентов высших учебных заведений является футбол. 

Студенческий футбол в России – это организованные соревнования 

между командами студентов, представляющих различные университеты и 

колледжи. Цели студенческого футбола в России включают в себя 

повышение уровня физической активности студентов, развитие 

командной работы и социальной интеграции, а также выявление 

талантливых игроков для дальнейшей карьеры в профессиональном 

футболе. 

Так, например, для выполнения этих целей в России существует 
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Национальная студенческая футбольная лига, которая проводит 

соревнования между командами университетов и колледжей России. Она 

была организована в 2011 году и объединяет студенческие футбольные 

команды из разных регионов России. В течение первых нескольких лет 

лига развивалась и расширялась, привлекая все больше участников и 

зрителей. В 2016 году был проведен первый Всероссийский студенческий 

футбольный турнир, который стал знаковым событием для развития 

НСФЛ в России. С тех пор лига продолжает развиваться и привлекать все 

больше участников. 

При создании лиги было организовано 8 команд, при последующем 

развитии количество команд росло и достигло 29 команд, которые 

охватывают 21 регион. Общее количество участников составляет 800 

человек, а общий охват аудитории 400000 человек. За годы 

существования лига показала серьёзный прогресс, опробовала различные 

форматы проведения соревнований и доказала их эффективность.  

Целью НСФЛ является развитие студенческого футбола в России и 

поддержание здорового образа жизни среди молодежи, что имеет свои 

преимущества от участия в национальной студенческой футбольной лиге 

в России: 1) возможность показать свои спортивные навыки на 

национальном уровне и привлечь внимание профессиональных команд;  

2) доступность развития лидерских и командных навыков, работы в 

коллективе и налаживанию коммуникаций; 3) получение опыта игры в 

официальных матчах и участия в турнирах на высоком уровне;  

4) возможность получить стипендию или другие формы поддержки от 

университета или организации, спонсирующие лигу;  

5) приобретение контактов и новых знакомств с другими студентами-

спортсменами и тренерами из разных регионов России. 

Таким образом, футболист вырастает грамотным и образованным 

человеком и получает возможность для профессионального развития даже 

в случае неудачи с профессиональной карьерой в спорте. Юный 

футболист популяризирует игру, прививая тем самым ценности, которые 

воспитывает футбол: толерантность, смелость, выносливость и волю к 

победе. Молодежь, воспитанная в подобных условиях, является залогом 

хорошего будущего для страны. 
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На дальнейшую перспективу соревнования НСФЛ могут стать одним 

из основных двигателей развития массового футбола и, соответственно, 

массового спорта в стране. Основным ядром массовых соревнований 

станут университеты, на базе которых на протяжении всего учебного года 

будут проводиться соревнования по футболу [3]. 

Чтобы определить дальнейшее развитие студенческого футбола в 

России, необходимо проанализировать данный вид спорта и в другой 

стране, например, в США. 

Студенческий футбол в России и США похож тем, что это 

официальный вид спорта на университетских соревнованиях. Однако в 

США студенческий футбол имеет более высокий профиль и 

популярность, а также более развитую инфраструктуру и 

финансирование. В России студенческий футбол часто является скорее 

любительским, с меньшим количеством команд и ограниченным 

доступом к ресурсам. 

Для студентов США, играющих в университетской команде по 

футболу, предусмотрены некоторые льготы, такие как стипендия, гранты 

на обучение, бесплатное питание и жилье, оплата транспорта для поездки 

на матчи, медицинская страховка, тренировочное оборудование и одежда. 

Однако условия предоставления льгот могут отличаться в зависимости от 

университета и конкретной программы. Кроме того, для получения 

стипендии и других льгот, игроки должны соответствовать определенным 

требованиям, таким как высокий уровень спортивной подготовки и 

хорошая успеваемость в учебе [2]. 

По сравнению с Россией в США большое количество университетов с 

активной студенческой футбольной лигой. Также присутствует высокий 

уровень организации и профессионализма в проведении матчей и 

тренировок, что сопутствует большому количеству болельщиков и 

интересу со стороны общественности. 

По итогам сравнительного анализа, можно прийти к выводу, что 

развитие студенческого футбола зависит от финансирования, качества 

игроков, уровня тренировки и организации, а также от популярности 

футбола в целом. Если все эти факторы будут улучшаться, то можно 

ожидать позитивных перспектив для Национальной студенческой 
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футбольной лиги России. 

Для повышения уровня студенческого футбола в России можно 

рассмотреть следующие возможности со стороны высших учебных 

заведений: 1) улучшение качества тренировочных площадок и 

оборудования для команд; 2) привлечение квалифицированных тренеров; 

3) развитие системы талантливых игроков и их обучение на молодежных 

академиях; 4) увеличение интереса к студенческому футболу и его 

продвижение в СМИ; 5) сотрудничество с профессиональными 

футбольными клубами для поддержки и развития студенческих команд. 

Но без государственной поддержки сделать это трудноосуществимо, и 

государство может предусмотреть дополнительные льготы:  

1) финансовую поддержку для университетов и колледжей на 

поддержание спортивной инфраструктуры и закупку оборудования;  

2) освобождение от налогов и пошлин на спортивное оборудование и 

инфраструктуру, используемых для студенческого футбола;  

3) предоставление дополнительных стипендий и грантов для студентов-

спортсменов, играющих в футбол; 4) повышение статуса студенческого 

футбола и продвижение его в качестве важной составляющей спортивной 

культуры страны; 5) организация национальных и международных 

турниров и соревнований, которые могут привлечь внимание к 

студенческому футболу и способствовать развитию данного вида спорта. 

Таким образом, студенческий футбол в России имеет потенциал для 

развития, но требует большего внимания со стороны правительства, 

спонсоров и университетов. Возможными направлениями развития 

являются улучшение инфраструктуры, повышение качества 

тренировочного процесса и организации соревнований, введение 

дополнительных льгот и субсидий, а также привлечение большего 

количества спонсоров и болельщиков. Кроме того, возможно расширение 

международных контактов и участие в международных турнирах. 
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 Роль лечебной,  физической культуры при сахарном диабете 

 

Аннотация. Работа посвящена глобальной проблеме сахарного диабета, 

который занимает третье место по количеству смертей в развитых 

странах. Он входит в группу эндокринных заболеваний и является самым 

распространенным заболеванием 21 века среди взрослых и детей. Кроме 

того, существует несколько типов этой болезни, которые имеют свои 

особенности. Для его лечения существуют различные методы, которые 
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способствуют контролю протекания болезни, улучшению самочувствия 

больного и профилактики дальнейших осложнений. В статье 

рассматриваются один из таких методов профилактики и лечения, как 

физическая культура и теоретические аспекты возникновения сахарного 

диабета. 

Ключевые слова: сахарный диабет, лечебная физкультура, комплекс 

упражнений, спорт, активность. 

 

Сахарный диабет  – это заболевание эндокринной системы человека, 

которое связано с нарушением процесса усвоения организмом глюкозы по 

причине относительно или абсолютно недостаточного количества такого 

гормона, как инсулин. 

По данным Всемирной организации здравоохранения на 2014 год, по 

сравнению с 1980 годом, количество людей в мире, заболевших сахарным 

диабетом выросло практически в 4 раза — со 108 миллионов до 422 

миллионов человек. По данным Минздрава России, с января по ноябрь 

2022 года было зафиксировано 345 тысяч случаев заболевания сахарным 

диабетом. 

Одной из основных причин сердечных заболеваний (инсульт и 

инфаркт), слепоты и недостаточности почек является диабет. При этой 

болезни у больного может также наблюдаться ухудшенный процесс 

заживления ран. 

Различают следующие виды диабета [4, с. 504]: 1) диабет 1 типа —

 инсулинозависимый, возникает в большинстве случаев у молодых людей. 

Причина неизвестна. Для поддержки организма больные нуждаются в 

регулярном введении инсулина; 2) диабет 2 типа — инсулиннезависимый, 

чаще всего этому виду подвержены люди пожилого возраста. Причиной 

является лишение у клеток чувствительности к инсулину из-за избытка 

питательных веществ, вследствие чего организм использует гормон 

недостаточно; 3) гестационный диабет — возникает в случае 

беременности по причине повышения уровня глюкозы в крови женщины; 

4) другие виды диабета — возникает из-за каких-либо генетических 

нарушений и инфекций. 
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Выделяют основные причины его возникновения [3, с. 20]: 

наследственность; различные инфекционные заболевания;  аномальная 

иммунная реакция организма человека (его принятие своих клеток за 

чужих и в дальнейшем их гибель); ожирение; нарушения в работе 

поджелудочной железы; образ жизни человека в целом (неправильное 

питание, стрессовые ситуации, злоупотребление никотином и алкоголем). 

Диабетики могут поспособствовать улучшению течения болезни 

отказом от вредных привычек и переходом на правильное питание. Тем 

самым они могут принимать лекарственные препараты и вводить инсулин 

в меньших количествах, а также снизить свой вес. 

Важное место в жизни людей, больных сахарным диабетом, занимает 

и должна занимать физическая культура. Физическая активность помогает 

предотвратить возникновение этого заболевания или улучшить состояние 

уже больного человека [2, с.100]: при активной нагрузке на мышцы 

наблюдается снижение уровня глюкозы в крови; регулярные занятия 

спортом способствуют снижению веса; при регулярной физической 

активности начинает расти чувствительность клеток к инсулину; занятия 

спортом помогают снизить риск заболеваний сердца; ежедневная 

активность ускоряет обмен веществ в организме. 

 Диабетикам не следует заниматься видами спорта, которые требуют 

от человека огромное количество энергии. Например, бокс или бег на 

длинные дистанции. Поэтому в этом случае лучше сделать выбор в 

сторону упражнений в рамках лечебной физической культуры, которые 

может назначить врач. Заниматься ЛФК можно в стационаре под 

наблюдением специалиста либо же у себя дома самостоятельно. 

Рекомендуется начинать с легких упражнений, которые будут 

выполняться на регулярной основе и далее наращивать их до подходящих 

для больного на данный момент [1, с.78]. 

Комплекс легких упражнений [1, c.80]: 

1. Исходное положение — стойка, согнуть ноги в коленях, отвести таз 

назад, отдел поясницы прогнут, шея протянута вверх. Далее расслабить 

плечи и локти и закрыть глаза. А затем вдыхать и выдыхать через нос. 

Делать 3 минуты. 
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2. Исходное положение — стойка, согнуть ноги в коленях, отвести таз 

назад, отдел поясницы прогнут, шея протянута вверх. Вдыхая, поднимать 

руки на уровни глаз, выдыхая — опускать их на уровень ниже талии 

ладонями вниз. 

3. Исходное положение — стойка, согнуть ноги в коленях и 

расставить их на ширину плеч, отвести таз назад, отдел поясницы 

прогнут, шея протянута вверх. При вдохе расставить руки в стороны 

ладонями вниз (перенос центра тяжести назад), а при выдохе перенести 

центр тяжести вперед, соединив руки.  

При этом комплексе следует также применять лечебный массаж. 

Далее можно постепенно переходить на упражнения средней 

интенсивности, например: 

1. Исходное положение — стойка, ноги вместе, опустить руки вдоль 

туловища. Начать выполнять ходьбу в начале на стопах, а потом на пятках 

и наружной стороне стоп. В этом случае дыхание может быть 

произвольным. Выполнять 3 минуты. 

2. Исходное положение — стойка, расставить ноги на ширину плеч, 

руки на поясе. Поворачивать (наклонять) корпус влево-вправо (вперед-

назад) 6-7 раз. Здесь дыхание так же произвольное. 

3. Исходное положение — лежачее, вытянуть руки вдоль туловища. 

Далее сгибать пальцы рук и ног по очереди 10-11 раз. Выполнять 3 

минуты. 

4. Исходное положение — сидя на поверхности, согнуть руки в 

локтях, ладони находятся на затылке. Далее медленно развести локти в 

стороны, при этом вдыхая. Выдох — исходное положение. Повторять 5-8 

раз. 

5. Исходное положение — стойка, ноги вместе, опустить руки вдоль 

туловища. Далее поднять обе руки вверх, при этом отводить правую ногу 

назад на максимально длинное расстояние вдыхая. Выдох — исходное 

положение. Повторять так же 5-6 раз (каждой ногой поочередно) 

В чем же заключается эффективность ЛФК при диабете? Это помогает 

понижению уровня глюкозы в крови, восстанавливает клеточную 

чувствительность к инсулину, уменьшает риски осложнений (сердечные 
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заболевания или слепота) наряду с правильным питанием и в целом 

может остановить развитие болезни и облегчить ее протекание. 

Таким образом, лечебная физкультура показывает высокую 

эффективность в профилактике и лечении сахарного диабета. 
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Причины ухудшения состояния здоровья студенческой молодежи 

 

Аннотация.  В статье выделены и проанализированы главные причины 

ухудшения состояния здоровья молодёжи. Представлены статистические 

данные, которые указывают на отрицательную динамику. Обоснована 

необходимость формировать у молодежи принципы здорового образа 

жизни (в том числе и студентов) как на общегосударственном уровне, так 

и условиях конкретного учебного заведения. Предложены методы, 

которые могут привести к положительной динамике в отношении 

проблемы. 
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Ключевые слова: здоровье, студенты, здоровьесберегающее поведение 

студентов, ухудшение здоровья молодёжи. 

В современном мире физическая культура и здоровый образ жизни 

приобретает всё большее влияние на людей. Эти компоненты являются 

одними из важнейших инструментом государства для влияния на 

различные социальные сферы, так как физкультура и ЗОЖ благодаря 

оздоровлению и поддержанию положительного уровня здоровья общества 

способна формировать и развивать сильное государство. От состояния 

развитости физической культуры и спорта в стране зависят большое 

количество факторов. Например, здоровье, сохранение культуры, 

безопасность и так далее. Здоровый образ жизни в целом, физическая 

культура и спорт в частности, становятся не только отдельным 

социальным феноменом, но и большой объединяющей силой и единой 

национальной идеей, которая в свою очередь способствует развитию 

сильной державы и здорового общества. Во многих зарубежных странах 

физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая деятельность 

сочетает и соединяет усилия государства, его правительственных, 

общественных и частных организаций, учреждений и социальных 

институтов. [3, с. 332] 

С другой стороны, занятия физической культурой и спортом 

становятся одним из главных современных трендов. Для большинства 

групп общества иметь здоровое тело важно не только для обеспечения 

нормальной жизнедеятельности, но и для следования современной моде. 

Постепенно начинает возвращаться культ здорового тела, который 

зародился ещё в античные времена. 

Особо важный, социально-значимый характер имеет проблема 

состояния здоровья у молодёжи, в частности студентов. Согласно 

«Стратегии развития физической культуры и спорта до 2020 года», 

существует ряд проблем в области развития современной молодежи: 

1) в РФ на 2019 год не менее 60% школьников и студентов имели 

какие-либо нарушения здоровья (только 14% обучающихся старших 

классов практически здоровы); 
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2) свыше 40% допризывной молодежи в 2018 году не соответствовали 

требованиям к состоянию здоровья, которые были предъявлены для 

прохождения армейской службы; 

3) около 85% населения не занимаются регулярно физической 

культурой или спортом, среди детей, подростков и молодежи 

соответствующая доля населения по данным на 2019 г. составляла 65%. 

Если проводить сравнение с СССР, то в те времена негодными к 

армейской службе оказывались лишь 15% молодых людей. Около 75% 

школьников и студентов регулярно занимались спортом и физической 

культурой. Беря во внимание приведённые статистические данные 

следует вывод о том, что общая тенденция здоровья молодого поколения 

имеет отрицательный характер. [1, с. 168] 

Из вышеперечисленного можно сделать вывод о том, что формировать 

привычки здорового образа жизни необходимо с раннего возраста. 

Прежде всего это касается молодёжь (в первую очередь студентов), ведь 

именно в этот возрастной промежуток формируются поведенческие 

навыки и привычки, которые будут отвечать за качество здоровья на 

протяжении всей остальной жизни. 

Ещё большую актуальность проблема приобрела после мировой 

пандемии коронавируса, когда весь мир столкнулся с важностью 

здоровьесберегающего поведения, ведения здорового образа жизни и 

физкультурно-оздоровительной работы. 

Возвращаясь к основной проблеме данной статьи, следует 

сформировать ряд причин, по которым формирование 

здоровьесберегающего поведения студенческой молодежи затрудняется и 

проходит медленнее ожидаемого результата. 

1. Питание. Ухудшение качества питания, прежде всего, относится к 

иногородним студентам, приезжающим в большие города из менее 

крупных или иных населённых пунктов Российской Федерации (сёла, 

посёлки, деревни). Отсутствие времени, которое тратится на дорогу до 

высшего учебного заведения, непосредственно сами занятия и домашнюю 

подготовку провоцирует студентов на быстрые перекусы, которые редко 

оказываются полезными для здоровья. Как правило, это фастфуд или 

недорогие продукты с обильным количеством углеводов для поддержания 
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энергии. В этом пункте необходимо упомянуть и финансовую 

составляющую, ведь студенты (особенно первых курсов) зачастую едят 

всего лишь один раз в день не из-за пренебрежения к собственному 

здоровью, а из-за небольшого количества денежных средств. Кто-то из 

моральных соображений больше не хочет быть на попечении родителей, 

кого-то мама и папа не могут позволить себе содержать (особенно это 

касается переезда студента из провинции в большой город для 

прохождения качественного обучения, где необходимо больше 

финансовых затрат на поддержание нормального уровня жизни). 

2. Совмещение учёбы с работой. Из указанных выше факторов сразу 

вытекает следующий, который касается совмещения студентами учёбы и 

работы. Как правило, во время поступления в высшее учебное заведение, 

молодые люди достигают совершеннолетия. На это наслаивается и то, что 

в большинстве случаев новобранцы университетов стремятся съехать от 

родителей. Кто-то просто хочет попробовать «взрослую жизнь» и пожить 

самостоятельно, кто-то хочет жить со второй половиной, а кто-то, как и 

упоминалось выше, переехал из другого населённого пункта. Из всех 

перечисленных обстоятельств следует простой вывод о том, что 

студентам необходим материальный достаток. В связи с отсутствием 

высокой квалификации, а также по причине малого количества времени 

из-за учёбы, студенты вынуждены выбирать малоквалифицированную 

работу, в основном связанную с физическими нагрузками. Происходит 

это, соответственно, во внеучебное время – вечером, или ещё что хуже 

ночью. Из-за этого нарушается режим дня, повышается уровень 

утомляемости, а также уровень стресса и другие факторы, которые 

следуют из-за отсутствия нормального количества сна. 

3. Стресс. И снова один фактор вытекает из другого. Низкий уровень 

питания, отсутствие качественного отдыха и сна, повышенная 

утомляемость, а также главный страх любого студента в виде сессии, 

когда в короткие сроки необходимо подготовиться к большому 

количеству экзаменов, практически всегда приводят к высокому уровню 

стресса. Помимо уже перечисленных критериев, которые повышают 

уровень стресса у студентов, необходимо отметить следующие триггеры: 

адаптация к новым социальным и бытовым условиям, дополнительные 
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психоэмоциональные, а также интеллектуальные нагрузки. Всё это 

приводит к поиску источников расслабления. А учитывая новый этап 

жизни, где родительский контроль снижается или отсутствует вовсе, 

хочется попробовать что-то новое для себя. К сожалению, в большом 

количестве случаев «успокоительными» выступают табачные изделия, 

алкогольные напитки и, что самое страшное – наркотические вещества. 

Студенты, которые только открыли для себя дверь во «взрослую жизнь», 

достаточно легко обрекают себя на совершенно не нужные зависимости, 

которые не нужны ни в любом, ни тем более в этом возрасте. Молодёжь 

не понимает, что успокоительным выступают не сами употребляемые 

вещества, а процесс их употребления. Круг замыкается, но далеко не 

каждому дано из него выйти. 

Помимо мнимого понижения уровня стресса, перечисленные 

зависимости «помогают» проще влиться в новый для себя социум. Для 

кого-то алкоголь является средством раскрепощения, когда ты уже не 

стесняешься брать инициативу на себя при знакомстве в новых 

студенческих компаниях. Стираются границы в общениях, уходят 

комплексы, начинаешь чувствовать себя популярным, востребованным и 

лучше, чем есть на самом деле. Однако алкоголь и иные средства – это не 

средство коммуникации со сверстниками, а нейротоксический яд, 

который лишает возможности нормально существовать. [2, с. 193] 

На вопрос о здоровой альтернативе вышеупомянутым факторам, 

вредящим здоровью студентов, что иногда влияет и на их дальнейшую 

жизнь, есть простой, а главное эффективный ответ – занятия физической 

культурой. Спорт (не обязательно профессиональный) и активная 

общественная жизнь может позволить достичь этих же целей гораздо 

быстрее, а самое главное – безопаснее. 

Существуют массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные 

мероприятия, которые направлены на широкое привлечение студентов к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом, на повышение 

качества здоровья, совершенствование физической и спортивной 

подготовленности студенческой молодёжи. Преобладающей целью 

физического воспитания в высших учебных заведениях является 

содействие подготовке развитых, высококвалифицированных 
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специалистов. Физическое воспитание не только укрепляет физическое 

здоровье, но и способствует улучшению ментального, ведь оно 

воздействует на всестороннее развитие личности студентов по трем 

основным направлениям: приобщает студентов к систематическим 

занятиям физическими упражнениями; обеспечивает необходимый 

уровень трудовой активности, который сохраняет и укрепляет здоровье; 

содействует развитию общественно значимых черт характера, социальной 

активности, а также оказывает положительное влияние на формирование 

духовного мира, нравственное и эстетическое развитие личности 

студента. 

 Из всех указанных проблем со здоровьем у студенческой молодёжи, 

следует закономерный вывод: главная задача руководства и педагогов 

ВУЗов помочь студентам научиться организовывать досуг 

оздоровительной направленности, которые предусматривает 

предоставление условий для формирования у студентов осознанной 

потребности и навыков здорового образа жизни. Специальные 

дисциплины, предметом которых является здоровье, здоровый образ 

жизни и физическая культура, помогают студентам освоить необходимые 

правила, которые касаются личной гигиены, соблюдения режима сна и 

отдыха. Эти дисциплины призваны своевременно информировать о 

пагубности вредных привычек, о роли полноценного и правильного 

питания в формировании молодого организма и др. 
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Особенности тренировочного процесса  

у пауэрлифтеров старшего подросткового возраста 

 

Аннотация. Статья посвящена рассмотрению особенностей 

тренировочного процесса у пауэрлифтеров старшего подросткового 

возраста. Тренировочный процесс во внеурочное время подразумевает 

особый характер мотивации у детей. В данной работе тренировки 

пауэрлифтингом у подростков рассматриваются как особый процесс, 

включающий в себя разные аспекты. Основная цель статьи: изучить 

влияние и взаимозависимость возрастных особенностей и тренировочного 

процесса в пауэрлифтинге у старших подростков. Немаловажно, что в 

настоящее время данный вопрос остается малоизученным, что вызывает 

ряд конфликтов между тренером и воспитанником, а также увеличивает 

статистику «забрасывания» занятий пауэрлифтингом. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, тренировочный процесс, старший 

подростковый возраст, мотивация, психофизиологические особенности.  

 

Период подросткового возраста характеризуется особой потребностью 

в общении. Немаловажно, что в старшем подростковом возрасте, границы 

которого варьируются от 15 и до 18 лет, наступает период кризиса, что 

выражается ребёнком в активном поиске себя и самовыражении  

[2, с. 135]. Интересно, что многие ребята, стремясь усовершенствовать 

себя, приходят в такой спорт как пауэрлифтинг или силовое троеборье. 
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Пауэрлифтинг считается одним из видов спорта, развивающем 

основные силовые показатели. Стремление стать сильнее в психологии 

трактуется как интенция к независимости или самовыражению, 

самоутверждению. В этой стезе становится логичным то, что юноши и 

девушки в старшем подростковом возрасте приходят в пауэрлифтинг. 

При отборе подростков в секцию пауэрлифтинга необходимо 

учитывать ряд немаловажных показателей. В первую очередь это 

показатель физического здоровья [4, с. 1494]. У потенциального лифтёра 

не должно быть отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, 

искривлений позвоночника, нарушений работы печени и других. При 

составлении тренировочного плана учитывается соотношение роста и веса 

спортсмена. Профессиональный тренер-преподаватель также 

рассматривает спортсмена как целостную личность, учитывая его 

профессиональную направленность. 

Тренировочный процесс силового троеборья включает в себя 

несколько стадий. Если говорить обобщённо, то это занятия 

общефизической подготовкой (далее – ОФП) на начальном этапе и 

постепенная специализация. ОФП должна соответствовать параметрам 

развития данной возрастной группы по двум причинам: без 

первоначального этапа в тренировочном процессе допустимы травмы, 

необходимо укрепление мышц для дальнейшей специализации, к тому же, 

что резкое углубление в базовые упражнения троеборья может вызвать 

стресс у подростка, а малейшие неудачи в данном возрастном периоде 

повлекут исчезновение спортивного интереса или вовсе отобьют желание 

заниматься физической активностью. 

Психофизиологические особенности – первое, что необходимо 

учитывать при составлении программы тренировок для подростков 

старшего возраста. Также тренеру-преподавателю следует быть готовым к 

вариативности тренировочного плана. Это связано с тем, что у подростков 

15-17 лет есть склонность к эмоциональной неустойчивости. Важно 

беседовать со своими воспитанниками, узнавать не только об их 

физическом состоянии, но и об общем ментальном самочувствии. Иногда 

чрезмерная нагрузка в тренировочном процессе может вызвать нервный 

срыв, что опять-таки негативно повлияет на интерес к спорту [4, с. 1495]. 
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В современной науке нет чётких определений и границ подросткового 

возраста. Дети 15-17 лет могут носить определение как старших 

подростков, так и ранних юношей. Однако общим здесь является то, что 

данный возрастной промежуток характеризуется особой спецификой 

нестабильности. Взаимоотношения в семье могут ухудшаться, возникают 

конфликты со сверстниками и педагогами [2, с. 352]. В этом возрасте 

ребёнку важно найти себе «отдушину», но в тоже время «отдушина» не 

должна носить в себе характер негативной девиации. При правильном 

подходе тренировки в спортивном зале повлияют на позитивную 

динамику развития личности. 

Гармония тренировочного процесса и психофизического состояния 

спортсмена непременно приведет к успеху. На начальных этапах 

подготовки, в период ОФП необходимо давать общеукрепляющие 

упражнения. Это особенно актуально в период бурного роста организма в 

подростковый период, который сопровождается и формированием 

гормонального фона. 

Положительным фактором развития для занятий пауэрлифтингом в 

старшем подростковом возрасте является то, что именно в этом возрасте 

завершается процесс окостенения большей части скелета. Быстро 

развивается грудная клетка, особенно у юношей. Каркас выдерживает 

большие нагрузки, что является большим преимуществом в 

тренировочном процессе [4, с. 1496]. 

Подростки старшего возраста характеризуются высокой 

работоспособностью в виду не только формирования костного агрегата, 

но процессом образования мускул, сухожилий и связок.  

В старшем школьном возрасте увеличивается динамика постижения 

структуры движения, навыки воспроизведения и различия 

пространственно-временных или силовых действий. Подростку в этот 

период наиболее легко выполнять двигательные упражнения в целом 

(речь идёт о физически здоровом ребёнке).  

По сравнению с взрослым организмом физические занятия спортом 

для подростков занимают особенное место: растущий организм нуждается 

в постоянной поддержке формы и повышении функционирования 

различных систем и органов человека.  
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В ряде исследований установлено, что у подростков, включенных в 

систематические занятия физической культурой и спортом и 

проявляющих в них достаточно высокую активность, вырабатывается 

определенный стереотип режима дня, повышается уверенность 

поведения, наблюдается высокий жизненный тонус. Они в большей мере 

коммуникабельны, выражают готовность к сотрудничеству, радуются 

социальному признанию, меньше боятся критики, у них наблюдается 

более высокая эмоциональная устойчивость, выдержка, им в большей 

степени свойствен оптимизм, энергия, среди них больше настойчивых, 

решительных людей, умеющих повести за собой коллектив. Они успешно 

взаимодействуют в работе, требующей постоянства, напряжения, 

свободнее вступают в контакты, более находчивы, среди них чаще 

встречаются лидеры, им легче удается самоконтроль [6, с. 60].  

Занятия спортом у старших подростков должны быть неотъемлемой 

частью жизни. Систематическая физическая разгрузка позволяет быстро 

снимать стрессовое состояние, улучшает работу кровеносной системы, 

снабжающей клетки головного мозга.  

В старшем подростковом возрасте тренировочный процесс 

пауэрлифтингом заключает в себе две главные задачи: 1) обучить базовым 

соревновательным упражнениям (правильной технике), используя 

специально направленные и приводящие упражнения (в комплексе);  

2) увеличить уровень общей физической подготовки. 

Наиболее оптимальный метод организации тренировки на начальном 

этапе подготовки – групповой метод обучения [1, с. 44]. Такая форма 

работы оптимальна ввиду двух показателей: спортсмены наглядно видят 

особенности техники, тренер корректирует выполнение упражнений на 

примере товарищей по спортзалу, также занятия в группе способствуют 

повышение мотивации на основе модели «хочу равняться на более 

сильного». 

Резюмируя, можно сказать о том, что любой спорт в старшем 

подростковом периоде может положительно повлиять не только на 

физическое развитие растущего организма, но и на формирование 

гармоничной личности. На секцию пауэрлифтинга ребятам необходимо 

проходить отбор, включая медицинский осмотр в спортивном диспансере. 
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Также тренеру-преподавателю необходимо провести вступительную 

беседу с потенциальными спортсменами, учесть их профессиональную 

направленность, а также поставленные цели. Пауэрлифтинг в данном 

возрастном периоде позволяет укрепить костный каркас, завершающий 

своё формирование. Грамотные нагрузки положительно влияют на 

процессы кровообращения и стабилизируют развитие гормонального 

фона. 
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Аннотация.  В данной статье представлена информация о студенческом 

спорте для лиц с ограниченными возможностями здоровья. А также 

проблема развития студенческого спорта. Рассмотрены проекты, 

реализуемые в рамках инклюзивной реабилитации и социализации лиц с 

отклонениями. Описана польза занятий волейболом и предоставлена 

основная информация для создания адаптивной образовательной 

программы для развития спортивной жизни студентов с ОВЗ. 

Ключевые слова: студенты с ограниченными возможностями здоровья, 

студенческий спорт, инклюзивный проект, волейбол, адаптивная 

образовательная программа. 

 

С каждым годом все больше и больше поступают в образовательные 

организации студенты, которые относятся к отдельной медицинской 

группе с какими-либо диагнозами. Студенты с ограниченными 

возможностями здоровья – это лица, имеющие особенности в 

психическом и физическом развитии, полученные в результате 

врожденных или приобретенных дефектов [1]. За прошедший год в стране 

зафиксирован рост численности лиц с ОВЗ на 9,4%, которые нуждаются в 

физическом воспитании, а именно в адаптивной физической культуре.  

Одним из способов реабилитации и социализации лиц с ОВЗ является 

занятие спортом. Физическая культура активно развивается в 

студенческой жизни, проводятся всевозможные соревнования по 

отдельным видам спорта. Но в настоящее время в высших и средних 

учебных заведениях, уделяется мало внимания развитию спорта для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья. Для данной категории 

практически не проводятся спортивные соревнования. Однако постепенно 

реализуются программы, проекты, спортивные мероприятия. 

Министерство спорта Российской Федерации ежегодно издают приказы и 

положения по проведению спортивных соревнований для данной 

категории. Но не все виды спорта отражены на данном сайте. Таким 

образом, проанализировав ситуацию, можно постепенно внедрять в 

студенческую практику такой вид спорта, как волейбол.[2] 

Волейбол – один из видов спорта, который дает возможность 

всесторонне развиваться человеку. Занятия волейболом улучшают работу 
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дыхательной и сердечно-сосудистой системы, укрепляют костную 

систему, способствуют развитию подвижности суставов и увеличению 

силы мышц, а также улучшают глубинное и периферическое зрение. Игра 

в волейбол вызывает огромное количество эмоций, что способствует не 

только физическому, но и психологическому развитию, во время игры 

формируются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, 

стремление к победе. 

В 2022 году в г. Челябинске был организован инклюзивный 

спортивный проект «PROВолейбол», благодаря которому была 

возможность научиться играть в волейбол молодежи с ограниченными 

возможностями здоровья. В рамках этого проекта были проведены 

трехмесячные тренировки, на которых присутствовал профессиональный 

игрок волейбольного клуба «Динамо-Метар», а также тренер по 

адаптивной физической культуре. На тренировках участники проекта 

обучались основам волейбола, развивались физически и психологически. 

По окончании проекта были организованы игры между участниками. 

Результат проекта: положительные эмоции, желание заниматься спортом, 

развиваться и быть примером для других [3]. 

Проанализировав инклюзивный проект «PROВолейбол», хотелось бы, 

чтобы такие мероприятия для студентов с ОВЗ проходили среди 

образовательных учреждений и давали шанс показать себя. 

Для того, чтобы развить студенческий волейбол для лиц с ОВЗ 

необходимо подготовить специальный инвентарь и адаптированную 

образовательную программу. 

АОП – это программа для обучения лиц с различными категориями 

ОВЗ, адаптированная под особенности каждой из них. 

Цели АОП: создание условий для тренировочного процесса студентам 

с ОВЗ, привлечение в спорт других студентов с отклонениями, 

реабилитация и раскрытие внутреннего мира студентов. 

Задачи АОП:  

Образовательная – обучение студентов техническим приёмам 

волейбола, сформировать представление об оздоровлении своего 

организма и дать общие необходимые знания о физической культуре; 
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Оздоровительная – поддержание физического состояния 

занимающихся, развитие координации движений формирование желания 

самостоятельного занятия физической культурой; 

Воспитательная – воспитание духа коллективизма и соперничества, 

воспитание крепкого характера, веры в себя и взаимопомощи. 

Методы обучения студентов с ОВЗ волейболу по АОП: словесный, 

наглядный, практический. 

Словесный метод подразумевает собой устное изложение заданий, 

беседу с занимающимися, инструктаж о правильном выполнении. 

Наглядный метод – это показ приемов выполнения упражнений 

приемов, передачи и обработки мяча. 

Практический метод дает студентам возможность совершенствоваться 

при помощи попыток выполнения заданий. Например, работа в парах или 

тройках при выполнении тренировочных упражнений, разыгрывание 

тактических комбинаций, имитация движений, блока или игровых 

моментов. 

Тип занятий подойдет комбинированный, для того чтобы 

занимающиеся могли изучить теоретический материал программы в 

начале занятия и опробовать на практике полученные знания. 

Занятия должны быть разнообразными и включать в себя не только 

тренировочный процесс, но и различные олимпиады, мастер-классы, 

встречи с интересными людьми, связанными со спортом и участие в 

соревновательной деятельности. 

Таким образом, проведение тренировочных занятий по волейболу 

среди студентов с ОВЗ должно способствовать формированию личности, 

улучшению физической подготовки и улучшать общее функциональное 

состояние организма. Развитие студенческого спорта для лиц с ОВЗ, 

является одной из важнейших задач на сегодняшний день, так как это 

будущее России. 
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Аннотация. В статье анализируются особенности тренировочного 

процесса студентов-армрестлеров уровня начальной спортивной 

подготовки, приводятся статистические данные наиболее популярных 

тренировочных упражнений, а также даются рекомендации для 

правильного и эффективного построения тренировочного процесса. 

Ключевые слова: армрестлинг, единоборства, силовая подготовка, 

физическая культура, здоровье. 

 

На первом этапе нашего исследования было проведено анкетирование 

40 студентов-армрестлеров мужского пола. Студентам было предложено 

15 вопросов свободного типа, данные вопросы позволили выявить 

уровень физической подготовки респондентов, их навыки и знания в 

сфере армспорта и особенности их тренировочного процесса. Вопросы 

были следующие: 

1. Сколько Вам лет? 

2. Возраст начала занятий армрестлингом: 

2. Стаж тренировок: (подчеркнуть) 

https://nashemesto.org/our-life/volejbol-v-kotoryj-mozhet-igrat-kazhdyj/
https://nashemesto.org/our-life/volejbol-v-kotoryj-mozhet-igrat-kazhdyj/
mailto:shnauder2285@mail.ru
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3. Какой ваш личный вес? (просьба указать вес в каждом периоде) 

4. Занимались ли Вы каким-либо видом спорта ранее? 

5. Посещали ли Вы тренировочный зал? 

6. Как часто проходят ваши тренировки? 

7. Продолжительность тренировки: 

8. Какие основные средства развития силовых способностей наиболее 

часто Вы используете в тренировочном процессе? (Можно выбрать 

несколько вариантов ответа) 

9. Как часто Вы используете данные упражнения в тренировочном 

процессе? 

10. Как часто Вы отрабатываете борьбу? 

11. Какой стиль борьбы Вы предпочитаете? 

12. Тактика выступления: 

13. Хотели бы Вы принять участие в соревнованиях по армрестлингу? 

14. Если Вы участвовали в соревнованиях по армрестлингу, то 

занимали ли Вы призовые места? 

15. Количество главных соревнований в году, к которым готовитесь и 

планируете показать лучший результат: 

Вопросы – фундаментальная часть исследования. Были предложены 

вопросы следующего типа: закрытые вопросы (со списком ответов на 

выбор) и открытые вопросы (с пустым местом для ответа). Так как в 

случае с закрытыми вопросами ответы, которые были придуманы при 

составлении анкеты, могут не исчерпывать всех возможностей, в качестве 

последнего ответа добавлена категория «Другое (что?)», где человек, 

заполняющий анкету, может добавить то, чего, по его мнению, не хватает. 

Данный метод был избран, так как он смог решить ряд задач:  

возможность получения ответа от большой группы людей в относительно 

короткие сроки;  возможность числового представления и облегчения 

анализа результатов; более легкое сравнение результатов тестов, 

проведенных в разных местах/в разное время;  меньшее время, которое 

респондент должен уделить, чем в случае интервью.  

Согласно полученным данным, большая часть, то есть 50% 

опрошенных, находятся в возрастной категории 17-20 лет, возраст еще 

40% составляет 21-24, на возраст от 25 лет приходится всего 10%.  
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60% опрошенных сообщили, что занятия армрестлингом они начали в 

возрасте 16-18 лет. Это свидетельствует о том, что данные спортсмены 

приступили к тренировкам в подростковом возрасте. Как известно, у 

подростков наблюдается повышение темпа движений, улучшение 

статической и динамической выносливости, статического равновесия, 

двигательной координации. Есть предпосылки для развития скорости и 

скоростно-силовых качеств, этот период благоприятен для развития 

силовых возможностей.  

35% испытуемых приступило к тренировкам в возрасте 18-20 лет. 

Данный период также благоприятен для развития специальной силы и 

выносливости. В юношеском возрасте завершается половое созревание, 

прекращается рост тела в длину, мышцы по объему и функциям 

достигают показателей взрослого человека. Происходит дальнейшее 

совершенствование центральной нервной системы и высшей нервной 

деятельности, умственной деятельности, способности к обобщению, 

развитие координационных способностей, овладение и 

совершенствование новыми техниками движений. Завершается 

формирование высших эмоций (эстетических, интеллектуальных), а также 

самосознания. 

Лишь 5% приступило к тренировкам в 21 год и старше. Данный 

период подходит для начала тренировочной деятельности, так как 

организм все еще способен к совершенствованию всех двигательных 

качеств, однако, чем старше человек, тем меньше его потенциал в плане 

спортивных достижений. С возрастом наблюдается относительная 

стабильность морфофункциональных показателей органов и систем, но в 

дальнейшем происходит постепенное их ухудшение: постепенно 

снижаются гибкость, затем скорость, сила и позже — выносливость. 

Уменьшаются продуктивность умственной деятельности, способность к 

логическому мышлению, эластичность и прочность связочного аппарата, 

подвижность суставов, возрастает ломкость костей, происходит 

окостенение элементов позвоночника. При этом стоит помнить, что 

систематические занятия физическими упражнениями стимулируют 

потенциальные ресурсы организма людей зрелого возраста и задерживают 

негативные возрастные изменения. 
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По данным опроса все испытуемые тренируются менее 2 лет. 75% 

занимаются армспортом менее 1 года, оставшиеся 25% – от 1 года до 2 

лет. Как мы понимаем, данных спортсменов можно отнести к «новичкам» 

и атлетам «среднего уровня». 

С каждой новой тренировкой «новички» должны стремиться к двум 

вещам: стараться «выйти» на новые силовые показатели и дать 

дополнительную нагрузку телу, чтобы стать сильнее к следующей 

тренировке. Если «новичок» способен на следующей тренировке добавить 

к весу на штанге 4-5 кг (10 фунтов) при выполнении запланированного 

количества подходов или повторений, то это будет являться 

свидетельством того, что предыдущая тренировка была успешной, и что 

это позволит телу «новичка» адаптироваться к нагрузке и становится 

сильнее к следующей тренировке [2, с. 256].  

Таким образом, мы понимаем, что перед нами спортсмены, способные 

к наиболее быстрому прогрессу. Так как чем выше реальный 

тренировочный стаж и прогресс атлета, тем медленнее он способен 

прогрессировать, т.е. те же атлеты продвинутого и элитного уровня 

(согласно классификации Риппито) будут иметь существенно меньший 

прогресс в силовых показателях, в отличие от новичков или атлетов 

среднего уровня тренированности. Так, натуральные бодибилдеры уровня 

«элитных атлетов» могут набирать мышечной массы в пределах 0,45 кг в 

год (1 фунт в год); пауэрлифтеры уровня «элитных атлетов» могут 

добавлять за один сезон подготовки 7-14 кг (15-30 фунтов) к сумме 

троеборья (жим, присед, тяга) или от 2,5 до 5 кг к упражнению, а 

тяжелоатлеты олимпийского уровня (экстра элитные атлеты) могут за 4-х 

летний сезон подготовки к очередным Олимпийским играм добавить 

только около 8-11 кг (17-25 фунтов) в сумме двоеборья (рывок, толчок). 

Испытуемым был задан вопрос об их личном весе с целью выявления 

их весовой категории. «Весовая категория в борьбе — это установленное 

правилами того или иного вида борьбы ограничение пределов веса 

спортсмена, в рамках которых он имеет право выступать на 

соревнованиях с тем, чтобы схватки проводились между соперниками, 

сравнительно равными по физическим возможностям. Предел веса 

устанавливается максимальный, в формулировке «до…килограммов» 
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(или иных единиц массы), то есть спортсмен, даже способный попасть по 

весу в более низкую категорию, вправе выступать в более высокой. 

Исключение с некоторых пор составляют правила греко-римской и 

вольной борьбы для всех возрастных категорий, кроме взрослых, где 

формулируется правило «от… и до… килограммов». Взрослые вправе 

принимать участие в категории выше собственной, исключая тяжелую 

категорию, где борцы меньшего предельного веса также не имеют права 

состязаться. В отдельных видах борьбы существует так называемое 

абсолютное первенство или открытая весовая категория, в которой могут 

участвовать спортсмены любого веса (в подавляющем большинстве 

случаев, разумеется, в таком первенстве участвуют борцы тяжелых 

весовых категорий). Абсолютное первенство следует отличать от 

соревнований в наиболее тяжелой весовой категории, которая нередко 

максимальным весом не ограничивается и формулируется как 

«свыше…килограммов» (или иных единиц массы). Абсолютное 

первенство проводится, как правило, в дополнение к первенствам в 

установленных категориях; таким образом борец в ходе одного турнира 

может завоевать два первых места — в своей весовой категории и в 

абсолютной» [4, с. 48].  

40 испытуемых были разделены на 8 групп (по весовым категориям: 

до 60, 65, 70, 75, 80, 85, 90, до 100 кг.) по 5 человек в каждой.   

70% респондентов ранее занимались каким-либо видом спорта, 85% 

ранее посещали тренажерный зал, что свидетельствует о наличии 

физической подготовки. «Физическая подготовка – это процесс, 

направленный на повышение способности организма к физическим 

нагрузкам» [1, с. 34].  

В зависимости от типа тренировки и, следовательно, используемых 

методов тренировки у данных спортсменов сформировалась аэробная 

выносливость, сила, силовая выносливость, скорость, координация и 

гибкость. Регулярные тренировки вызывают биохимические, 

физиологические, морфологические и функциональные изменения в 

организме. Под влиянием тренировок увеличивается диапазон физических 

возможностей, потому что:  происходит повышение работоспособности 

опорно-двигательного аппарата: улучшается нервно-мышечная 
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координация, увеличивается мышечная сила, увеличивается количество 

мышечных волокон;  биохимические процессы в клетках протекают более 

эффективно, в т.ч. увеличивается количество ферментов, участвующих в 

выработке АТФ; система кровообращения и дыхательная система 

работают эффективнее, кислород и энергетические субстраты быстрее 

доставляются к мышечным клеткам.  

Согласно полученным данным, 90% испытуемых посещают 

тренировки 2-3 раза в неделю. Это оптимальное количество занятий на 

данном этапе. Количество очень важно при планировании силовых 

тренировок. У более продвинутого человека тело лучше приспособлено к 

физическим упражнениям. Поэтому новички не должны тренироваться, 

как продвинутые люди. В таком случае, наилучших результатов можно 

добиться при низко объемных тренировках 4 раза в неделю. 

Использование расширенного плана тренировок приведет только к 

перетренированности или травмам. 

Сколько раз в неделю проводить тренировки зависит от способности 

спортсмена к регенерации [3, с. 123]. Частота тренировок является одним 

из основных факторов, влияющих на результаты упражнений, при этом 

нельзя забывать про длительность тренировки.  

15% испытуемых тренируются 45 минут, 65% тренируются 45-60 

минут и лишь 20% тренируются 60-90 минут. Объем и частота тренировок 

взаимосвязаны. Увеличение количества тренировок предполагает 

уменьшение длительности и наоборот. Тренировки не могут быть 

частыми и объемными, так как это ведет к очень быстрому 

переутомлению. Центр США по профилактике и контролю заболеваний 

рекомендует 150 минут тренировок в неделю, то есть 3 тренировки по 50 

минут [1, с. 89].  

Самыми популярными упражнениями среди респондентов оказались 

«Различные подтягивания (широким хватом, на одной руке)», «Жим 

штанги (под разными углами)» и «Упражнения за столом с соперником». 

Это свидетельствует о стремлении спортсменов развить силовые 

способности, в особенности силу рук. Упражнения за столом с 

соперником свидетельствуют о стремлении получить практические 

навыки и подготовиться к соревновательной деятельности.  



Всероссийская (с международным участием) научно-практическая конференция  

«Актуальные проблемы и современные тенденции развития 

физического воспитания молодежи и студенческого спорта»  
 

 

47 

Однако большая часть спортсменов отрабатывает тактику борьбы 1 раз 

в неделю или реже, лишь 25% уделяют внимание данному типу 

деятельности 2-3 раза в неделю.  

При этом 98% испытуемых изъявили желание принять участие в 

соревнованиях по армрестлингу, но лишь 18% ранее занимали призовые 

места. 87% респондентов на данный момент готовятся к соревнованиям в 

ближайшем году.  

Двумя основными техниками являются крюк и борьба сверху. Техника 

армрестлинга (точнее, ее главная задача) заключается в том, чтобы 

задействовать во время борьбы как можно больше мышечно-связочный 

аппарат. Необходимо обладать разнообразными приемами, по мере роста 

мышц и опыта техника может меняться несколько раз. Новички не 

должны начинать свои тренировки непосредственно с самой борьбы, ведь 

это зачастую ведет к травмам. 

Наиболее важным вопросом данной анкеты являлся вопрос о 

количестве повторений в неделю упражнений из списка: натяжка на блоке 

с лямкой через пальцы; закручивание вращающейся ручки на блоке; 

натяжка с лямкой на блоке; пронация с лямкой на блоке через пальцы; 

боковое движение на блоке с вращающейся ручкой; супинация с лямкой 

на блоке; жим лежа на горизонтальной скамье; подъем штанги на бицепс; 

роллинг; подтягивания на высокой перекладине. А также данные о таком 

спортивном показателе, как кистевая динамометрия. 

Данные упражнения были включены в перечень упражнений 

авторской программы, которая впоследствии была внедрена в 

тренировочный процесс респондентов. Как показал опыт, испытуемые 

были знакомы с многими из них, некоторые, например, жим лежа и 

подтягивания, достаточно часто использовались ими в период 

тренировок. Однако упражнения, выполняемые за спортивным столом с 

использованием резинового жгута, были фактически неизвестны.  

Таким образом, нам удалось получить информацию об особенностях 

тренировочного процесса испытуемых. Согласно этим данным, 

большинство испытуемых имеют небольшой опыт в сфере армрестлинга, 

их можно условно назвать «новичками». Тем не менее, некоторые из них 

имеют опыт соревнований или готовятся к ним, 98% изъявило желание 
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принять участие в соревновательной деятельности. Также нельзя не 

заметить, что многие из них имеют спортивный опыт, что 

свидетельствует о высоком уровне физической подготовленности. 

Спортсмены тренируются в наиболее эффективном режиме: 2-3 

тренировки в неделю длительностью 60-90 минут. Самыми популярными 

упражнениями среди респондентов оказались «Различные подтягивания 

(широким хватом, на одной руке)», «Жим штанги (под разными углами)» 

и «Упражнения за столом с соперником». Упражнения, выполняемые за 

спортивным столом с использованием резинового жгута, в тренировочном 

процессе респондентов отсутствуют. 

 

Библиографический список: 

1. Ашмарин Г. А. Теория и методика педагогических исследований в физическом 

воспитании: учебное пособие. М.: Просвещение, 2005.  287 с. 

2. Бельский И.В. Системы эффективной тренировки.  Минск: Вида-Н, 2003. 351с. 

3. Лукьяненко В. Н. Физическая культура: основы знаний.  М.: Советский спорт, 

2013. 224 с. 

4. Подригало Л. В. Изучение и оценка взаимосвязей показателей, 

характеризующих функциональное состояние кисти спортсменов армспорта.  

М.: Физическое воспитание студентов. 2013. № 3. С. 34-49.  

 

Сведения об авторах: 

Качур Д.А., старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта  

УО «Гомельский Государственный Технический Университет имени 

 П.О. Сухого», г. Гомель, Республика Беларусь, e-mail: dekachur@yandex.ru. 

Казимирский Г.Л., магистрант  специальности 1-08 80 04 «Физическая культура и 

спорт», профилизация «Спортивно-педагогическая деятельность»  

УО «Гомельский Государственный Университет имени Франциска Скорины»,  

г. Гомель, Республика Беларусь, e-mail: gennady.kazimirsky@gmail.com 

 

 

  Князева А.С., Горинова Е.Ю. 

 

Положительное влияние различных видов фитнес-аэробики  

на развитие физических и психологических качеств студентов 

 



Всероссийская (с международным участием) научно-практическая конференция  

«Актуальные проблемы и современные тенденции развития 

физического воспитания молодежи и студенческого спорта»  
 

 

49 

Аннотация. В данной статье рассматривается положительное влияние 

разных видов классической аэробики на физическое развитие студенток, 

их психологическое и физическое воспитание в высшем учебном 

заведении, развитие в них положительных качеств личности в 

современном мире, влияние общества и природы на организм человека в 

целом, а также занятия аэробикой в оздоровительных целях и для 

улучшения работоспособности.   

Ключевые слова: аэробика; здоровье; обучение; физическая культура; 

упражнение. 

 

Состояние здоровья молодого поколения двадцать первого века важно 

для развития страны, ее экономической и политической стабильности. 

Главную угрозу в наши дни вызывает физическая неподготовленность 

студенческой молодежи. Программа физического воспитания в вузах 

России нацелена на систематическое развитие физических качеств, 

укрепление здоровья, воспитание психологических и нравственных 

качеств.  Обучение наукам студентов напрямую зависит от их здоровья.  

Здоровый образ жизни и укрепление иммунитета позволяет продуктивнее 

учится, без этого цель обучения теряет свой смысл. Коронавирусная 

инфекция и другие заболевания в последнее время привели к 

ограничению двигательного режима, в связи с этим здоровье студентов 

значительно ухудшилось.   

Дисциплина физическое воспитание в вузе предусматривает решение 

следующих задач:  сохранение и укрепление здоровья, содействие 

правильному формированию и всестороннему развитию организма, 

поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода 

обучения;  воспитание у студентов высоких моральных, волевых и 

физических качеств, а также готовности к профессиональной 

деятельности;  воспитание у студентов мотивации систематических 

занятий физической культурой и спортом;  всесторонняя общая 

физическая подготовка студентов;  профессионально-прикладная 

физическая подготовка студентов с учетом особенностей их будущей 

трудовой деятельности;  приобретение студентами необходимых знаний 
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по основам теории, методики и организации физического воспитания;  

совершенствование спортивного мастерства студентов – спортсменов [2].  

Обучение в высшем учебном заведении связано с большими 

психоэмоциональными нагрузками, переутомлением, что привело к 

увеличению заболеваний опорно-двигательной системы и сердечно-

сосудистой системы. Для того чтобы уменьшить негативные последствия 

обучения, необходимо включить в учебную деятельность активные виды 

физкультурно-спортивной деятельности.  Как показывает практика, 

простых учебных занятий физической культурой недостаточно. 

Необходима дополнительная оздоровительная нагрузка в свободное 

время. Она содействует повышению двигательной активности студентов, 

помогает вовлекать молодежь в регулярные секционные занятия 

физической культурой и спортом и тем самым формирует привычку 

систематически заниматься физическими упражнениями. [4]  

Особое значение имеет формирование женского здоровья студенток, 

что помогает на практике решать проблему приобщения их к 

физкультурной деятельности. Для этого необходимо в высших учебных 

заведениях совершенствовать физическое воспитание, модернизировать 

работу спортивных секций, кружков.  

Цель занятий фитнесом для студенток – улучшение 

работоспособности, подтянутость и гибкость фигуры, оздоровление 

организма и его пластичность, повышение иммунитета, сохранение 

функции деторождения и уверенность в своих силах. Студентки в 

большинстве стараются выбирать виды спорта, которые помогают им 

улучшать и подтягивать фигуру, потому что это заложено у них 

генетически. Решая эту проблему, мы рассматриваем фитнес не как 

только занятия спортом, но и путь к здоровому образу жизни.   

Физическая культура под воздействием науки двадцать первого века 

изменяется и привносит в себя новые формы и методы, в частности 

музыкальной и танцевальной педагогики. В связи с этим в вузах 

появились физические нагрузки в сопровождении музыки, одним из видов 

которых является аэробика.  По данным мониторинга мнения 

студенческой молодежи, аэробика на суше и в воде – один из 

предпочтительных видов физической активности. [3]  
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Аэробика – это специальные упражнения, выполняющиеся под 

ритмичную музыку, в одном темпе, непрерывно, воздействуя 

положительно на организм в целом. [2] Ритмичная музыка помогает телу 

делать движения четко и всем вместе, координирует тело человека, 

положительно влияет на психологическую разгрузку организма. За 

последнее время аэробика стала популярна среди студентов. Многие 

студентки занимаются для поддержания мышц в тонусе и потому, что 

большая часть движений просты и понятны. Каждый человек, 

увлекающийся аэробикой, может выбрать для себя удобные и приятные 

оздоровительные программы, дающие большую или меньшую 

тренировочную нагрузку. Но прежде чем принять решение о занятиях тем 

или иным модным направлением в танцевальной аэробике, необходимо 

оценить свои возможности. 

Занятия аэробикой помогают развивать силу, выносливость, гибкость, 

координацию. Занимаясь регулярно, мы получаем комплексное 

положительное влияние на наш организм: суставы становятся подвижнее, 

мышцы становятся крепче, связки и сухожилия приобретают 

эластичность, так же повышается общая силовая выносливость тела. При 

занятиях развивается и совершенствуется наш двигательный аппарат. На 

основе теснейшей взаимосвязи мышц и нервной системы человека, его 

внутренними органами, процессами внутреннего строения при мышечной 

системе, затрагиваются самые важнейшие компоненты адаптации к 

внешней среде: защитный, энергетический и пластический.  

Проявление улучшения физических качеств в процессе занятий 

зависит от: 1) способности человека к точности анализа движений;  

2) сложности двигательного задания; уровня развития других физических 

способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкости и 

т.д.); 3) смелости; 4) возраста; 5) общей подготовленности занимающихся 

(т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных 

умений и навыков); 6) интенсивности тренировок; 7) желания. [2] 

Необходимо включать что-то новое в упражнения, усложнять их, 

чтобы было интереснее и формирование координации проходило 

эффективнее. Простые шаги превращаются в сложные, упражнения 

усложняются, добавляются новые.  Ведь для того чтобы появился 
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результат, и он был правильным, нужно постоянно усложнять 

упражнения и добавлять новые. Немаловажно учитывать 

подготовленность студенток и их физическую подготовку к занятиям.   

Аэробика положительно влияет на пространственное ориентирование, 

так как в занятиях аэробикой принимают участие: зрение, мышцы, слух.  

Аква аэробика – новый метод занятий в аэробном режиме для 

поддержания здоровья, выполняемых в воде с использованием  

музыки [5]. При таких занятиях от студентки требуется больше усилий, 

естественное сопротивление воды в 12 раз больше сопротивления воздуха 

поэтому это нужно обязательно учитывать тренеру. Конечно же при 

правильно-подобранном температурном режиме, вода помогает 

справиться с лишним весом при желании. Также в воде уменьшается 

нагрузка на позвоночник и суставы и выполняется процесс закаливания. 

Физическая нагрузка в воде является одним из самых эффективных 

способов улучшить женское здоровье.  

Так же аэробика положительно влияет на эмоциональный фон 

студенток. Выполняя упражнения под музыку, в такт, не замечаешь, как 

незамедлительно проходит время, и тренировка становится полезной не 

только физически, но и психологически. Для того чтобы добиться 

высоких результатов, немаловажно относится к занятиям серьезно, 

рассчитывать нагрузку, силы и обязательно прислушиваться к своему 

организму.  

Можно с уверенностью сказать, что аэробика положительно влияет на 

организм человека в целом, если учитывать все советы и следовать всем 

рекомендациям.  
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Аннотация. В статье рассматривается благотворное влияние физической 

культуры на психику человека любого возраста. Двигательная активность 

отлично способствует развитию интеллекта, появлению 

любознательности, и даже память улучшается. Раскрыто понятие, что 

такое физическая культура, представлены факты для благотворного 

занятия спортом. Перечислены факты положительного влияния 

физических занятий на физическое и психическое здоровье студентов. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, психическое здоровье, 

двигательная активность. 

 

В настоящее время физическое развитие молодежи стало одним из 

актуальных вопросов. Необходимость выработки физических качеств 

связана с тем, что в течение довольно продолжительного времени заметно 

ухудшение физической подготовленности молодых людей, что 

сказывается не лучшим образом на их физическом и психологическом 
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здоровье, а также на их интеллектуальном развитии. Возрастные болезни 

стали чаще появляться у молодежи, психологические нагрузки им даются 

тяжело, внешний вид их достаточно красноречиво это все подтверждает. 

Физкультура в учебном заведении несет в себе важное значение – помочь 

получить определенные навыки молодым людям, а также 

соответствующие знания и умения в данном деле, с целью – восполнить 

ресурсы физического плана, которые благотворно повлияют на здоровье 

студента, как физическое, так и психическое, и положительно скажутся на 

самочувствии и деятельности человека в целом [4]. 

Психическое здоровье важно не меньше, чем физическое, от него 

зависит успешность практически в любом деле, потому учебные 

заведения должны способствовать его развитию и укреплению, то есть 

активно работать и над этим вопросом, и эта тема тоже имеет большую 

актуальность в наше время. 

Психическое здоровье – это ощущение человеком личного 

благополучия, возможность реализовывать свои способности и 

противостоять стрессам и невзгодам, и успешно трудиться. То есть 

термин этот вовсе не подразумевает, что психически здоров – значит 

отсутствие расстройств психики, тут понятие заложено более обширное, и 

обусловлено оно многими жизненными факторами [2]. 

Психическое здоровье рассматривают с двух точек зрения – 

медицинской и психологической. Первая подразумевает развитие или 

отсутствие психических отклонений и болезней. Вторая же 

руководствуется здоровым и позитивным функционированием личности, 

ее самореализацией, полноценностью жизни и стремлением к смыслу. 

Физические нагрузки активно способствуют психологическому развитию, 

спорт благотворно влияет на психику каждого человека, способствует 

улучшению здоровья молодежи во всех его проявлениях. 

Спорт сильно отличается от остальных видов деятельности. Тут 

ставятся другие цели, и достигаются они своими способами. Всем 

известно, что физкультура положительно сказывается на здоровье и 

самочувствии человека: уходит лишний вес, приходят в норму давление и 

пульс, увеличивается сила и выносливость, а также мускулатура. Кости, 
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мышцы и связки становятся крепче и устойчивее к нагрузкам и даже 

травмам [3]. 

Физическая культура благотворно влияет и на психику человека 

любого возраста. За счет более активного кровообращения и глубокого 

дыхания мозг лучше снабжается кислородом и кровью, и потому 

увеличивается способность сосредоточиться. Да и физические 

упражнения и движение сводят на нет напряжение нервов. Человек 

ощущает радость, и это чувство способствует хорошему настроению и 

устранению депрессий. Двигательная активность сказывается и на всех 

биохимических процессах, протекающих в организме. Поэтому после 

занятий спортом появляется приятная усталость и спокойствие, а все 

негативные мысли исчезают. Ведь в процессе физической активности 

происходит выброс гормонов и других веществ: адреналина, эндорфинов 

и серотонина, и за счет этого меняется самоощущение человека как в 

физическом, так и в психологическом плане. Кроме того, занятия 

физкультурой значительно повышают личную самооценку, снимают 

тревожное состояние и стресс, и даже помогают бороться с вредными 

привычками [9]. 

Были проведены эксперименты, в результате которых выявлено 

следующее: студенты, которые дополнительно занимались физической 

культурой, легче переносили умственные нагрузки, хотя поначалу им 

было тяжело, но в ритм вошли они довольно быстро. Ребята стали 

намного спокойнее, меньше раздражались и справлялись с 

поставленными учебными задачами без особых усилий. Также студенты 

заметили, что благодаря дополнительным занятиям физкультурой они 

стали чувствовать себя лучше, а также стабилизировали свой режим дня. 

Сон стал крепче, а настроение лучше и появилось желание что-либо 

делать, составлять план и ему следовать, и внимание стало легче 

концентрировать. В результате даже внешний вид их улучшился и ребята 

стали ощущать себя в коллективе более комфортно. Чего нельзя было 

сказать о другой группе студентов, которая спортом дополнительно не 

занималась, и, наблюдая за результатами противоположной группы, все 

они тоже изъявили желание к дополнительным занятиям физической 

культурой. Благодаря этому эксперименту удалось наглядно увидеть, как 
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физкультура влияет на психическое состояние студентов. Чаще всего 

занятий физической культуры в учебном заведении недостаточно, 

учебных часов выделяется мало и их действие на организм студентов 

практически неощутимо. Потому дополнительные занятия просто 

необходимы, и замечательно, если они еще и проводятся на свежем 

воздухе. 

Студенческая молодежь – это довольно уязвимая категория, несущая 

огромные умственные нагрузки, и на их жизнь оказывает воздействие 

немало обстоятельств, которые способны отрицательно сказаться на их 

психическом здоровье. Спорт, как способ борьбы с такими 

обстоятельствами должен успешно применяться студентами, как 

наилучший вариант. На самом деле молодежь чаще пользуется другими 

способами разгрузить психику, это хобби, общение с друзьями, музыка и 

фильмы, компьютерные игры, а также курение и алкоголь. Все эти 

методы не так действенны, в сравнении с физкультурой, да и полученный 

от них эффект совсем непродолжителен, это замечают даже сами 

студенты. Те же, кто выбирает занятие спортом для снятия стресса, 

говорят, что его последействие более продолжительно. В процессе 

спортивных занятий каждый сможет научиться контролировать себя на 

базе чувств и восприятий, появится двигательная память, улучшится 

мышление и укрепится воля, проявится способность самостоятельно 

регулировать настроение и психическое состояние. Благодаря хорошо 

развитым интеллектуальным процессам усилится самоконтроль и 

саморегуляция различных действий. Ведь физические занятия учат 

преодолевать трудности, а также появится способность планировать и 

контролировать себя и процессы, выбирать нужную стратегию, 

принимать решения и получать опыт. А также делать выводы и 

действовать уже по-другому, с учетом полученных результатов [6]. 

Двигательная активность отлично способствует развитию интеллекта, 

появлению любознательности, и даже память улучшается. Особую пользу 

несут занятия по вечерам, так можно избавиться от всяческих негативных 

эмоций, полученных в течение дня. Физическая культура – самый 

хороший транквилизатор, естественный, природный и дающий отличный 

эффект. Для поддержания здоровья в норме и себя в форме и хорошем 
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настроении нужно постараться обеспечить себя дополнительными 

физическими нагрузками, хотя бы по 20-30 минут ежедневно. Особенно 

это важно стало в наш век, век информации и новых технологий. 

Человеку приходится перерабатывать постоянно просто огромное 

количество информации, и в таком потоке он находится в постоянном 

стрессе, но сам уже не замечает этого. Очень часто люди даже не в 

состоянии заметить, что такие умственные нагрузки очень велики, и что 

работать приходится почти что на износ. При этом физические нагрузки и 

двигательная активность отсутствуют, либо ничтожно малы, чтобы дать 

положительный эффект. Частенько человек, нагруженный умственно, 

встречает материалы о пользе физической культуры, но просто мысленно 

соглашается с этим и ничего не предпринимает, чтобы как-то перестроить 

свой образ жизни, сделать его более подвижным и, тем самым улучшить 

свое психологическое здоровье, которое без физических нагрузок всегда 

страдает. 

Психологическое здоровье – это та же самая характеристика 

благополучия, но не в материальном плане, а в личностном. К сожалению, 

многие люди никак не связывают психологическое здоровье с занятиями 

физкультурой, хоть и признают, что физические нагрузки благотворно 

влияют на организм человека и его здоровье в целом [8]. Но и в ходе 

проведения ряда опросов выяснилось, что у народа не имеется полного 

представления о физкультуре и ее действии на организм в целом. 

Понимание либо частичное, либо его вовсе нет. Физкультура – это 

совокупность ценностей и знаний для общества с целью физического и 

интеллектуального развития различных способностей человека, а также 

формирования привычек, ведущих к здоровому образу жизни за счет 

двигательной активности, физического воспитания, подготовки и 

развития. Опрос же показал, что большая часть студентов под физической 

культурой понимает урок в учебном заведении. Видимо, это связано с 

недостатком знаний об физическом развитии и его взаимосвязи со 

здоровьем и образом жизни у молодежи. Потому и внимания этому 

уделяется недостаточно уже во взрослой жизни. Из этого напрашивается 

вывод о необходимости увеличения просветительской работы в 

отношении физкультуры и ее влияния на человека, это поспособствует 
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изменению отношения человека к физическим нагрузкам и благотворно 

скажется на его состоянии, как физическом, так и психическом [7]. 

Замечено, что те, кто занимаются спортом и несут достаточные 

физические нагрузки, имеют и более высокий уровень успеваемости и 

умственной активности. Это можно объяснить и тем, что движение 

усиливает кровообращение, мозг насыщен кислородом и потому работа 

его становится более продуктивной. А постоянные занятия физкультурой 

помогают развить глубину мышления и ее гибкость. Спортивные игры 

способствуют развитию у игроков творческого мышления, они выбирают 

тактику дальнейших действий и чаще всего им приходится принимать 

решения моментально, и затем также быстро приводить их в исполнение. 

При индивидуальном занятии спортом перед человеком тоже встают 

разные задачи, такие, как планирование и контроль, а это тоже 

благотворно сказывается на мыслительной деятельности. 

Мнение студентов, выявленное в ходе опроса, оказалось довольно 

единогласным. Незначительное количество человек отозвалось о спорте и 

физкультуре отрицательно, сказав, что им это дается тяжело, и 

самочувствие после занятий оставляет желать лучшего. Большинство же 

считают, что физические занятия влияют на их жизнь положительно: 

после тренировки явно ощутим прилив сил и энергии; настроение всегда 

улучшается, да и в целом моральное состояние тоже; легче удается 

переживать стрессовые ситуации и разные неприятности в жизни; сон и 

работоспособность стали лучше; после психических нагрузок силы легко 

восстанавливаются; ушла тревога, стал более спокойным и 

уравновешенным; с самоконтролем и саморегуляцией стало все в порядке; 

обнаружились лидерские качества и сила воли; почувствовал себя 

увереннее; самочувствие и внешний вид улучшились, здоровье стало 

крепче. 

Таким образом, видно, что у большинства студентов улучшения 

здоровья налицо, и этому способствует физическая культура и спорт [5]. 

В большинстве школ, техникумах и ВУЗах применяется система 

физического воспитания, которая работала еще в советские времена. В 

целом она совсем неплохая и дает всестороннее физическое развитие 

учащихся. При этом имеет она один недостаток, и он достаточно 
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серьезный. И он заключается в привязке к нормативам и их обязательной 

сдаче, с которыми способен справиться не каждый. При этом не 

учитываются интересы учащегося и его индивидуальные способности и 

качества. Именно по этой причине многие еще со школьной скамьи стали 

терять интерес к занятиям физкультурой, а у некоторых появилось даже 

негативное ее восприятие. 

Чтобы молодежь стала больше заниматься спортом и физкультурой, 

до них важно донести следующие моменты, которые способствуют 

появлению желания к этим занятиям: тут важное значение играет 

эмоциональный настрой – можно попробовать заниматься в парке или 

под любимую музыку и др.; постепенность – то есть нагрузки 

увеличиваем не резко, а понемногу; заниматься лучше в удобное время 

суток; комфортная одежда и удобная обувь, а также место для занятий; 

можно поощрять самого себя, если это необходимо; важно выбрать или 

найти методом проб именно тот вид физической активности, который вам 

больше всего подойдет; тренироваться можно в компании друзей или 

одному – кому как удобнее. 

Нынче общество в развитых станах становится все более 

информационным, наиболее важны в любых ситуациях знания и 

информация. Объем ее с каждым годом растет, психологическая нагрузка 

на студентов становится все больше, чаще случаются и перегрузки. 

Многие студенты совмещают учебу и работу, это приводит к 

постоянному недосыпанию и отсутствию отдыха и незамедлительно 

сказывается на их психическом состоянии и дальнейшей успешности. В 

такой остановке важно научить молодежь поддерживать свою 

физическую подготовку на необходимом уровне, а также уметь 

справляться со стрессами посредством физических занятий. Необходимо, 

чтобы студенты предпочитали именно такой метод для улучшения 

состояния психики, вопреки другим способам, которые способны 

разрушить личность [10]. 
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Крутикова И.А., Кассина Е.В. 

 

Физические способности человека и их развитие 

 

Аннотация. Физическая культура в среднем профессиональном 

образовании - важнейший компонент формирования личности будущего 

профессионала. Целью физического воспитания студентов учреждений 

среднего профессионального образования является формирование 

здорового образа жизни и основ физической культуры личности 

профессионала. Изучение темы «Общая физическая подготовка» на 

уроках Физическая культура нацелена на формирование определенные 

двигательные умения и навыков, развитие физических качеств человека и 

укрепления основных мышечных групп. Общая физическая подготовка, 

направленная на совершенствование двигательных (физических) качеств, 

повышает эффективность и продолжительность общей и специфической 

работоспособности; повышает уровень физического развития и 

физической подготовленности; укрепляет здоровье; уменьшает 

образование жировой массы тела; создает положительный 

эмоциональный фон; совершенствует психофизиологические качества 

(память, мышление, восприятие, волю), механизмы стрессоустойчивости, 

социальные, моторные, нравственные навыки личности. 

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, 

физические качества, здоровый образ жизни, среднее профессиональное 

образование. 

 

Физическая культура - это часть общей культуры общества и 

личности; социальная деятельность, направленная на укрепление здоровья 

и физическое развитие, совершенствование двигательных способностей и 

всего того, что необходимо для деятельности человека. 

Понятие «физическая культура» имеет отношение ко всем людям: 

любого возраста, с разным состоянием здоровья и физическими 

возможностями. 

Физическая культура в среднем профессиональном образовании - 

важнейший компонент формирования личности будущего профессионала. 
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Целью физического воспитания студентов учреждений среднего 

профессионального образования является формирование здорового образа 

жизни и основ физической культуры личности профессионала. 

Перед курсом физического воспитания с оздоровительной, социальной 

и профессиональной направленностью стоят воспитательные, 

образовательные, развивающие и оздоровительные задачи: сохранение и 

укрепление здоровья молодежи; воспитание бережного отношения к 

собственному здоровью; ознакомление с научно-практическими основами 

здорового образа жизни и ролью физической культуры в становлении 

личности профессионала; формирование мотивационно ценностного 

отношения к физической культуре, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом; овладение системой профессионально и 

жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие; развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 

личности, самоопределения в физической культуре; обеспечение общей и 

профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую готовность к будущей профессии; 

приобретение опыта творческого использования физкультурно-

спортивной деятельности для достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

Значимость предмета «Физическая культура» понимают все, однако не 

каждый человек рассматривает целенаправленно индивидуальную 

двигательную активность как обязательный компонент своего образа 

жизни. И наши студенты здесь не являются исключением. Вынося тему 

«Физические качества человека и их развитие» на самостоятельное 

изучение и в форме домашнего задания, мы сталкиваемся почти со 

стопроцентным невыполнением этого задания. Также мы наблюдаем и то, 

что начиная со 2 курса двигательная активность студентов снижается: 

если на 1 курсе по программе 3 часа уроков физкультуры в неделю, то на 

2 -4 курсах по 2 часа в неделю, а с учетом практики и того меньше. 

Поэтому в наших программах и календарно-тематическом 

планировании предусмотрено достаточное количество учебных часов, 
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отводимых на общую физическую подготовку, цель которой - развитие 

таких физических качеств человека, как: сила, ловкость, быстрота, 

выносливость, гибкость. А для этого необходимо работать над 

укреплением основных мышечных групп: ног, рук, спины, брюшного 

пресса; формировать определенные двигательные умения и навыки. 

С целью комплексного воспитания физических качеств в практике 

физического воспитания успешно применяется круговая тренировка. Это 

предполагает и одновременные развитие основных физических качеств, и 

совершенствование их комплексных проявлений (скоростной силы, 

силовой выносливости и др.). При этом развитие морфологических 

показателей сопровождается функциональными сдвигами в организме[2]. 

Круговая тренировка заключается в следующем. Подбираются, как 

правило, 8-12 упражнений (соответственно, 8-12 мест-«станций»), 

которые выполняются по кругу, чтобы обеспечить последовательные 

воздействия на все основные группы мышц и достаточно высокую 

нагрузку на сердечно - сосудистую и дыхательную системы. 

Количество повторений и подходов, а также время и характер отдыха 

между упражнениями определяются с учетом степени подготовленности 

занимающихся и поставленных задач. Упражнения для развития 

физических качеств могут включать упражнения на ловкость, гибкость, 

расслабление и должны обязательно быть комбинированными 

(вовлекающими в работу многие мышечные группы). В зависимости от 

поставленных задач иногда бывает целесообразно воздействовать подряд 

тремя-четырьмя различными упражнениями на одну и ту же группу 

мышц. 

Традиционный круговой метод имеет три варианта. Непрерывно-

поточный вариант заключается в выполнении упражнений непрерывно, 

одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Его особенность 

заключается в постепенном повышении индивидуальной нагрузки за счет 

повышения мощности работы (до 60 % от максимальной нагрузки) и 

увеличения количества упражнений в одном или нескольких кругах. 

Одновременно сокращается время выполнения упражнений (до 15 - 20 с) 

и увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40 с). Этот вариант 

способствует комплексному развитию двигательных качеств. 
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Поточно-интервальный вариант базируется на 20-40-секундном 

выполнении простых по технике упражнений (50 % от максимальной 

нагрузки) на каждой «станции» с минимальным отдыхом. Его цель - 

сокращение контрольного времени. Такой режим развивает общую и 

силовую выносливость, совершенствует дыхательную и сердечно - 

сосудистую системы. 

Интенсивно-интервальный вариант используется при достаточном 

уровне физической подготовленности занимающихся. Мощность 

упражнений составляет 75 % от максимальной и достигается за счет 

увеличения интенсивности и сокращения времени работы (до 10- 20 с). 

Его цель- сокращение времени работы при ее стандартном объеме и 

сохранении временных параметров отдыха (до 40 -90 с). Подобный режим 

развивает максимальную и взрывную силу. Интервалы отдыха 30-40 с. 

обеспечивают прирост результатов в упражнениях на скоростную и 

силовую выносливость. 

Упражнения на развитие выносливости полезны всем и крайне 

необходимы представителям тех профессий, в трудовой деятельности 

которых превалирует умственная, творческая работа, а значит, 

присутствует фактор гиподинамии. 

Круговую тренировку, несмотря на ее достоинства, нельзя 

рассматривать как универсальную форму организации работы. Она 

должна применяться в сочетании с другими формами и методами работы, 

а на отдельных занятиях ей отводится не все время, а лишь его часть[2]. 

Общая физическая подготовка, направленная на совершенствование 

двигательных (физических) качеств, повышает эффективность и 

продолжительность общей и специфической работоспособности; 

повышает уровень физического развития и физической подготовленности; 

укрепляет здоровье; уменьшает образование жировой массы тела; создает 

положительный эмоциональный фон; совершенствует 

психофизиологические качества (память, мышление, восприятие, волю), 

механизмы стрессоустойчивости, социальные, моторные, нравственные 

навыки личности. 
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Современное состояние и перспективы развития  

студенческого спорта 

 

Аннотация. Статья рассматривает современное состояние и перспективы 

развития студенческого спорта в России. В статье освещаются проблемы, 

с которыми сталкиваются студенты, занимающиеся спортом, такие как 

недостаток финансирования и поддержки со стороны университетов, 

низкое качество спортивной инфраструктуры, недостаток 

квалифицированных тренеров и другие. Также рассматриваются меры, 

которые могут помочь решить эти проблемы и способствовать развитию 

студенческого спорта, такие как увеличение финансирования, улучшение 

спортивной инфраструктуры и повышение квалификации тренеров. В 

статье представлена статистика, подтверждающая важность этих мер и 

показывающая, как они могут положительно повлиять на качество 

тренировок и результаты студенческих команд. 

Ключевые слова: студенческий спорт, развитие, проблемы, перспективы, 

финансирование, инфраструктура, здоровье. 

 

Концепция студенческого спорта имеет большой потенциал для 

улучшения здоровья, обучения и благополучия студентов. Однако, 
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несмотря на все свои преимущества, студенческий спорт также 

сталкивается с проблемами и вызовами, которые нужно решать для его 

дальнейшего развития. 

Одной из главных проблем студенческого спорта является недостаток 

финансирования. Многие университеты сталкиваются с ограниченными 

бюджетами, которые не всегда позволяют выделить достаточные средства 

на развитие спортивных программ. Это может привести к ограничениям в 

оборудовании, тренерах и спортивных объектах, что может повлиять на 

качество тренировок и результаты студенческих команд. 

Как раз в своей работе "Спортивная культура студенческой молодежи: 

состояние и перспективы развития" авторы статьи Леонтьев А.С. и 

Красильникова Е.Н.  обращают внимание на проблемы финансирования, а 

также, нехватку квалифицированных тренеров и судей и отсутствие 

соответствующей инфраструктуры. Авторы предлагают ряд мер по 

улучшению ситуации, включая увеличение финансирования, повышение 

квалификации тренеров и судей, а также создание современной 

спортивной инфраструктуры. [4, с. 16] 

Еще одной проблемой является недостаток поддержки со стороны 

администрации университетов. Некоторые университеты не придают 

студенческому спорту должного значения и не обеспечивают должной 

поддержки для его развития. Это может привести к низкому интересу 

студентов к участию в спортивных программах, что снижает качество 

тренировок и результаты студенческих команд. 

Для решения проблемы недостатка поддержки со стороны 

администрации университетов необходимо проводить работу по 

пропаганде студенческого спорта и показать его важность для развития 

личности студента, а также для имиджа университета. Необходимо 

разработать и внедрить программы и мероприятия, которые бы 

стимулировали участие студентов в спортивной жизни университета. 

Кроме того, администрация университетов может увеличить финансовую 

поддержку студенческого спорта, предоставить необходимое 

оборудование и помещения для занятий спортом, а также сотрудничать с 

местными спортивными клубами для обеспечения возможностей для 

соревнований и тренировок. Также может быть полезно включение 
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студентов в организацию спортивных мероприятий, чтобы они 

чувствовали себя важными и необходимыми в процессе развития 

спортивной культуры университета. 

Также студенческий спорт сталкивается с проблемой недостатка 

талантливых спортсменов. Из-за низкой популярности студенческого 

спорта и ограниченных возможностей для тренировок и участия в 

соревнованиях, многие талантливые студенты выбирают другие пути 

своего развития, что может ограничить качество студенческих команд. 

В работе Смирнова А.В. "Проблемы и перспективы развития 

студенческого спорта в России" автором проведен анализ современного 

состояния студенческого спорта в России, а также представлены 

перспективы развития этой области в будущем. Автор обращает внимание 

на то, что в стране ухудшается материально-техническая база. В статье 

также рассматриваются проблемы, связанные с организацией 

соревнований и отборочных этапов, которые также оказывают 

значительное влияние на качество и уровень студенческого спорта в 

России. В заключение автор предлагает ряд мер по улучшению ситуации, 

включая повышение финансирования, совершенствование системы отбора 

и организации соревнований, а также улучшение квалификации тренеров 

и судей. [5, с. 192] 

Однако, несмотря на все эти проблемы, существуют многие 

возможности для улучшения состояния студенческого спорта.  

Во-первых, увеличение финансирования и поддержки со стороны 

университетов может значительно повысить качество тренировок и 

результаты студенческих команд. 

В России существует пример успешного развития студенческого 

спорта при достаточной поддержке со стороны университетов. Например, 

в Московском государственном университете имени М.В. Ломоносова 

существует развитая система поддержки студенческого спорта, которая 

включает в себя финансирование команд и тренеров, оборудование 

спортивных залов и стадионов, а также организацию спортивных 

соревнований на уровне университета и города. 

По данным исследования, проведенного Американской национальной 

коллегиатской атлетической ассоциацией (NCAA), университеты, 
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которые инвестируют в спорт более денег, имеют более высокие 

результаты в спортивных соревнованиях. Это связано с тем, что большие 

инвестиции позволяют привлекать лучших тренеров и оборудование, а 

также обеспечивать команды лучшими условиями для тренировок и 

соревнований. 

Эти факты подтверждают, что увеличение финансирования и 

поддержки со стороны университетов может значительно повысить 

качество тренировок и результаты студенческих команд.  

Во-вторых, улучшение спортивной инфраструктуры может создать 

более благоприятные условия для тренировок и участия в соревнованиях. 

Согласно исследованию, проведенному Министерством науки и 

высшего образования Российской Федерации, в 2021 году более 60% 

студентов-спортсменов выразили желание увеличить количество 

тренировок и соревнований, но не имели достаточно возможностей для 

этого из-за недостаточной спортивной инфраструктуры в университете. 

При этом, улучшение спортивной инфраструктуры не только создаст 

более благоприятные условия для тренировок, но и способствует 

привлечению новых студентов-спортсменов в университеты. Согласно 

данным Национального союза студенческих спортивных клубов, 

университеты, имеющие современную спортивную инфраструктуру, 

привлекают на 30-40% больше студентов, чем университеты с устаревшей 

спортивной базой. 

Также исследование, проведенное Российской ассоциацией 

студенческого спорта в 2022 году, показало, что университеты, в которых 

были осуществлены инвестиции в спортивную инфраструктуру, имели 

более высокий уровень спортивных достижений и результатов на 

межвузовских соревнованиях, чем университеты с устаревшей 

спортивной базой. Таким образом, улучшение спортивной 

инфраструктуры может быть одним из ключевых факторов в повышении 

качества тренировок и результатов студенческих команд в университетах. 

Также возможно создание новых спортивных программ, которые 

могут привлечь больше студентов и талантливых спортсменов. Например, 

программы по экстремальным видам спорта или электронным видам 
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спорта могут быть интересны для молодых людей и привлечь их в 

студенческий спорт. 

Для повышения популярности студенческого спорта также может быть 

полезным проведение мероприятий и кампаний, которые будут 

направлены на привлечение внимания к спортивным программам. Такие 

мероприятия могут включать в себя выставки, турниры, соревнования, а 

также информационные кампании, которые будут рассказывать о 

преимуществах участия в студенческом спорте. Большая поддержка 

общественности может привести к увеличению интереса к студенческому 

спорту и помочь студентам получить дополнительные возможности для 

участия в соревнованиях и развития своих спортивных навыков. 

Кроме того, развитие технологий и интернет-платформ может помочь 

студенческому спорту достичь новых высот. Онлайн-трансляции 

спортивных событий, создание специальных приложений для тренировок 

и участия в соревнованиях, а также использование виртуальной и 

дополненной реальности могут сделать студенческий спорт более 

доступным и привлекательным для молодежи. 

Таким образом, студенческий спорт имеет огромный потенциал для 

улучшения здоровья и благополучия студентов, а также для развития и 

продвижения спортивной культуры в целом. Однако, для того чтобы 

реализовать этот потенциал, необходимо решать проблемы, с которыми 

сталкивается студенческий спорт, и активно развивать его с помощью 

новых технологий, программ и мероприятий. 
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Проблемы развития неведомственных видов спорта  

в образовательных организациях ФСИН России 

 

Аннотация. В статье анализируется проблема организации спортивной 

деятельности в образовательных организациях уголовно-исполнительной 

системы. Отмечается особая роль физической культуры и спорта в 

становлении сотрудника ФСИН России на этапе получения им 

профессионального образования. Автор провел эмпирическое 

исследование с использование метода интервью по выявлению 

предпочтений курсантов одного из вузов уголовно-исполнительной 

системы в сфере неведомственных видов спорта. 

Ключевые слова: курсант, спорт, физическая культура, ведомственные 

образовательные организации, неведомственные виды спорта, уголовно-

исполнительная система. 

 

Спорт играет особую роль в становлении сотрудника уголовно-

исполнительной системы [3]. Для успешного исполнения своих 

должностных обязанностей за время обучения у курсанта вузов ФСИН 

России должны сформироваться профессионально важные качества [5], 

которые позволят ему решать сложные задачи, которые будут возникать 
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на всем протяжении сотрудником службы в уголовно-исполнительной 

системы. Исходя из этого, образовательные организации ФСИН России 

уделяют вопросам организации спортивной деятельности и физической 

подготовке обучающихся самое пристальное внимание. При этом 

используются самые разнообразные формы работы не только в рамках 

учебной работы: кроме организации занятий по соответствующим 

дисциплинам с первого по четвертый (бакалавриат)/пятый курс 

(специалитет) организована работа групп спортивного совершенствования 

по ведомственным видам спорта, обеспечивающим подготовку к 

значительному количеству соревнований, включенных в Единый 

календарный план спортивных мероприятий, который разрабатывается в 

уголовно-исполнительной системе на каждый календарный год. 

Так, к видам спорта, развитым на данный момент на достаточно 

высоком уровне в образовательных организациях ФСИН России (вплоть 

до получения званий чемпиона Европы и даже мира по отдельным видам) 

относятся: самбо, плавание, волейбол, гиревой спорт и рукопашный бой и 

тому подобные. Представители образовательных организаций ежегодно 

принимают участие в соревнованиях различного уровня. Для участия в 

соревнованиях курсантам и преподавателям соответствующей кафедры 

предоставляются командировки и освобождения от занятий с 

возможностью освоения материала по дисциплинам по отдельному 

графику. 

Однако можно выделить так называемые неведомственные виды 

спорта, которые не включены ни в соответствующий перечень, 

утверждённый Постановлением Правительства РФ от 20 августа 2009 г. № 

695, ни Единый календарный план спортивных мероприятий, 

составляемый во ФСИН России на каждый год. К таковым можно отнести 

хоккей, пауэрлифтинг, большой теннис, спортивная гимнастика, 

армрестлинг и другие. Особой поддержкой и формами работы, 

указанными выше, данные виды спорта не подкрепляются, хотя, 

безусловно, обеспечивают формирование основ здорового образа жизни у 

курсантов на этапе обучения, что является важнейшей задачей в рамках 

профессионального становления сотрудника УИС [4].  

С целью выявления степени вовлечения курсантов в спортивную 
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деятельность по вневедомственным видам, а также проблем такого 

участия автором работы было проведено исследование на базе 

Владимирского юридического института ФСИН России. Был использован 

метод интервью, в выборку были включены курсанты 4 курса 

(определенные профессионально важные качества у них уже 

сформированы, а предпочтения в спортивной деятельности достаточным 

образом закреплены). Всего приняло участие 140 человек.  

Каждому респонденту было предложено ответить на вопрос «Каким 

видом спорта занимаетесь в свободное от учёбы время?». Ответы были 

разделены на две группы: ведомственные и неведомственные виды 

спорта.  

В первой группе значения шкалы распределились следующим 

образом:  волейболом – 18 человек;  гиревым спортом – 11;  рукопашным 

боем – 10;  самбо – 8;  плаванием – 2.  

Иными видами спорта, которые не входят в перечень ведомственных, 

занимаются:  хоккеем – 14 человек;  армрестлингом – 12;  

пауэрлифтингом 8;  большим теннисом – 5; спортивной гимнастикой – 3;  

другими видами спорта (тренажерный зал, фитнесс, пилатес, йога  

и др.) – 30.  При этом 19 человек отметили, что они не занимаются 

спортом вообще.  

Таким образом, результаты интервью позволяют сделать вывод, что 

неведомственные виды спорта пользуются среди курсантов большей 

популярностью как способ организации досуга, нежели ведомственные 

виды спорта. Однако значительно число тех (13,6 %), кто не пожелал быть 

включенным в спортивную деятельность в свободное время, хотя, как уже 

было отмечено выше, это важно с точки становления сотрудника.  

В процессе исследования было выявлено, что курсанты, занятые 

неведомственными видами спорта, сталкиваются с проблемами 

реализации своих спортивных навыков. Опрошенные отметили, что не 

могут в полной мере проявить свои таланты, поскольку по сравнению с 

теми, кто занимается ведомственными видами спорта, у них возникает ряд 

проблем.  

Во-первых, отсутствуют возможности финансирования со стороны 

государства (даже при предоставлении командировок), все расходы берут 
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на себя сотрудники, которые заняты данным видом спорта.  

Во-вторых, при подготовке к соревнованиям по ведомственным видам 

спорта соответствующим курсантам организуется особый режим 

подготовки (питания, тренировок и т.д.), однако у представителей 

неведомственных видов спорта подобной возможности нет. Жесткий 

режим, закрепленный правила внутреннего распорядка организаций не 

позволяет уделять должное внимание проведению тренировок, не 

организовывают сборы, предполагающие освобождение от занятий и 

особый режим подготовки, т.е. не предоставляется возможность для 

совершенствования собственных спортивных навыков. Организацию по 

выезду в другие регионы или области полностью обеспечивает спортсмен, 

согласовывая различные вопросы с организаторами соревнований 

самостоятельно.  

На уровне образовательной организации курсанту необходимо: 

написать рапорт на имя начальника института; получить его разрешение 

(что происходит далеко не всегда); брать отпуск по личным 

обстоятельствам (при этом вуз должен его предоставить). 

При условии, что вышеуказанные действия имеют положительное 

решение, всё финансирование, направляемое на дорогу, проживание, 

питание и взносы, обеспечивается курсантом-спортсменом.  

Таким образом, у курсантов, занятых неведомственными видами 

спорта, возможности участия в соревнованиях различного уровня 

значительно снижены по сравнению с их коллегами, выбравшими 

ведомственный вид спорта. Спортсмен как бы  действует исключительно 

в своих целях, отсутствует значимая поддержка со стороны 

ведомственных учреждений.  

Безусловно, систему поддержки спортивной деятельности 

обучающихся нужно реформировать, хотя, по мнению автора данной 

статьи, она находится на довольно высоком уровне по сравнению со 

многими образовательными организациями «гражданского типа». К. А. 

Афанасьев выделяет ряд проблем функционирования такой системы и 

предлагает пути решения [1]. Автор данной работы, что для развития 

спорта в условиях ведомственных образовательных организаций 

необходимо изменить подход к выделению ведомственных видов спорта. 
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Отдельные вопросы решаются в той или иной мере: к примеру, гиревой 

спорт вновь приобрел статус ведомственного, однако долгое время его 

представители также изыскивали возможности совершенствоваться в 

данном направлении, пока он таковым не был [2].  

Подводя итог к вышеизложенному, можно отметить, что необходимо 

пересмотреть подходы к организации спортивной деятельности в 

ведомственных образовательных организациях. К примеру, сделать 

перечень ведомственных видов спорта не исчерпывающим, что даст 

возможность развиваться другим спортивным направлениям. Это 

поможет повысить престиж ведомственных организаций и позволит 

спортсменам  в полной мере  проявлять свои навыки, привлекая других 

людей к спорту. 
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Никифоров К. К., Савинова Е.А. 

 

Тяжелые физические нагрузки и  

дальнейшая инвалидизация человека 

 

Аннотация. В статье рассматривается физические нагрузки, их виды, то 

как реагирует организм на физические нагрузки. Физические нагрузки 

благотворно сказываются и на нервной системе. У человека, 

занимающегося постоянно физическими упражнениями, нервная система 

быстрее адаптируется в случае дополнительных на нее нагрузок. 

Раскрыто понятие инвалидизация – это неспособность человека 

выполнять те или иные действия, соответственно его возрастной 

категории и обязанностям вследствие нарушения состояния здоровья, как 

физического, так и психического. 

Ключевые слова: физическая нагрузка, травмы, нагрузка и перенагрузка, 

инвалидизация.  

 

Физические нагрузки являются важным аспектом для сохранения 

здоровья человека, а также оказывают большое влияние на 

интеллектуальное его развитие. Регулярное выполнение физических 

упражнений действует на организм положительно: общее физическое 

состояние человека становится заметно лучше, улучшается деятельность 

сердца, опорно-двигательного аппарата и остальных систем организма. 

Труд во все времена был важным условием существования 

человечества, организм человека формировался и совершенствовался как 

раз благодаря воздействию на него различных физических нагрузок, таких 

как постоянное движение, выполнение каких-то физических работ, 

необходимых для дальнейшей жизнедеятельности. Много веков в 

прошлом человек выживал только благодаря физической работе, зачастую 

тяжелой, справляясь с различными жизненными ситуациями, обеспечивая 

свои потребности. Таким образом люди адаптировались к тяжелым 

нагрузкам и были способны справляться практически с любой физической 

работой [1]. 
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В течение последних столетий появилось много разной техники, 

способной выполнять значительную часть физической работы вместо 

человека. Облегчив тем самым себе жизнь, люди стали физически менее 

активны, что сказалось на их здоровье не лучшим образом. Замечено, что 

люди, находящиеся долгое время без физической нагрузки, начинают 

ощущать слабость, сонливость и недомогание, его мышцы слабеют и 

теряют способность к труду, а организм становится более восприимчив к 

всяческим заболеваниям. В этом случае органы и системы подвержены 

опасности, появляются различного рода нарушения, снижается 

иммунитет. И все это из-за недостатка движения и физических нагрузок. 

Благодаря двигательной и трудовой активности более слаженно 

работают все системы в организме. В первую очередь влияние 

оказывается на опорно-двигательный аппарат, далее происходит 

активизация обменных процессов в мышцах, сухожилиях и связках, что 

является профилактикой появления таких болезней, как ревматизмы, 

артриты и артрозы. Регулярные нагрузки способствуют улучшению 

работы всей сердечно-сосудистой системы, сердце работает активнее, 

поднимается уровень гемоглобина и эритроцитов. В мышцы поступает 

больше крови и улучшается снабжение их питательными веществами и 

кислородом. Физические нагрузки благотворно сказываются и на нервной 

системе [2]. У человека, занимающегося постоянно физическими 

упражнениями, нервная система быстрее адаптируется в случае 

дополнительных на нее нагрузок. У людей, регулярно занимающихся 

физкультурой и физическим трудом, улучшается состав крови и 

самочувствие, повышается иммунитет, все органы работают слаженно, а 

также улучшается осанка и внешний вид [3]. 

В наше время человечество максимально обеспечено комфортом: 

удобный и разнообразный транспорт, лифты и эскалаторы – альтернатива 

пешему подъему по лестнице и даже в домашней обстановке много 

работы по хозяйству делает за нас техника. Вследствие всего этого люди 

стали намного меньше двигаться, образ жизни многих сидяче-лежачий. А 

ведь природой заложено, чтобы человек много двигался и выполнял 

разные физические нагрузки, способствующие здоровью. Не зря было 

сказано, что движение – это жизнь. Важны и тренировки, и спорт, и 
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физический труд. Всяческая активность способствует развитию 

физической силы и выносливости организма, поддержанию здорового 

духа в теле и продлению здоровья на долгие годы. А также помогает 

улучшить настроение и прогнать стресс. 

Выбор вида физической нагрузки в спорте. Для разных возрастных 

категорий людей физические нагрузки отличаются и есть свои 

тренировочные программы. Это необходимо учитывать, чтобы 

благополучно избежать травм и повреждений здоровья. 

Правильно подобрать упражнения очень важно для получения 

нужного результата. Потому до начала тренировки нужно как можно 

точнее определить цель данного действия. Например, реабилитация и 

восстановление после получения травмы и ее лечения, а также после 

перенесенного хирургического вмешательства и при хронических 

болезнях; оздоровление и укрепление организма, восстановление сил, 

либо снятие напряженности после тяжелого трудового дня или стресса; 

поддержка организма в хорошей физической форме; тренировка 

выносливости и ее повышение, увеличение силы организма [5]. 

Если человек здоров, то выбрать нагрузку для тренировки несложно. 

Упражнения в лечебных целях самостоятельно выбрать не всегда удается 

правильно, лучше, чтобы это сделал специалист. 

В наше время фитнес-индустрия получила широкое распространение, 

а произошло это из-за влияния разных факторов, как социальных, так и 

культурных. Здоровый образ жизни стал очень популярен и все больше 

народу интересуется направлением, которое приведет к долгой и 

качественной жизни и сформирует стройное, красивое тело. Но часто 

происходит обратное: в гонке за этим красивым телом, человек получает 

травмы, зачастую рискует здоровьем. Чаще всего такое происходит, когда 

он не полностью понял технику определенного упражнения и его смысл, в 

попытках получить как можно больше эффекта, получает он обратное. 

Также при тяжелых нагрузках и с их ростом появляется ощущение 

переутомления и перенапряжения, а при излишне интенсивных 

тренировках появляется слабость отдельных частей тела, невозможность 

далее выполнять действие и это говорит о том, что, возможно получена 

микротравма. При перенагрузках, носящих постоянный характер и 
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превышающих возможности организма возникают более серьезные 

повреждения мышц, вплоть до инвалидизации. 

Выделяют три стадии травматической болезни: функциональные 

нарушения, появляющиеся при нагрузках; в состоянии покоя ощутимы 

признаки травмы; развитие дистрофических процессов в организме. 

Да и тренированные годами спортсмены нередко на тренировках или 

соревнованиях получают травмы из-за перенагрузки.  

Для уменьшения количества травм важен индивидуальный подход к 

каждому тренирующемуся, особенно, если это далеко не спортсмен. 

Необходимо правильно распределить нагрузки, и, тем самым улучшить 

показатели и результаты тренировок, а также снизить риск получения 

травмы или заболевания. Кроме того, важен осознанный и ответственный 

подход самого тренирующегося к выполнению упражнений, и ко всему 

этому должен прилагаться опытный и грамотный тренер. Исключив или 

уменьшив некоторые факторы, можно снизить риск получения травм. 

Перетренировавшиеся спортсмены чаще всего плохо или мало спят. 

Недосыпание сказывается на работе всех систем организма, и, 

следовательно, на результатах спортивной деятельности, конгитивных 

функциях, скорости реакции, настроении спортсмена и на 

восстановлении. Риск значительно повышается, когда соревнования идут 

одно за другим. Перестроив некоторые жизненные процессы и расписание 

тренировок, риск, возможно, частично снизить[7]. 

Большинство видов спорта травмоопасны, некоторые травмы 

способны привести человека к инвалидизации.  

Инвалидизация – это неспособность человека выполнять те или иные 

действия, соответственно его возрастной категории и обязанностям 

вследствие нарушения состояния здоровья, как физического, так и 

психического. Человек, независимо от его подготовки, в процессе 

тренировки, под влиянием некоторых факторов или их совокупности 

может получить повреждение, после которого он больше не может 

продолжать подобные занятия, наступает период лечения и 

восстановления, которое не всегда дает ожидаемые результаты. Так 

наступает инвалидизация человека. Но далеко не каждый спортсмен и 

тренирующийся приходит к инвалидизации. Это случается чаще у тех, кто 
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о себе недостаточно заботился, кто пытался в быстром темпе все освоить, 

приложив огромные усилия, которые не по силам его организму. Или у 

тех, кто пытается привести фигуру в порядок за пару-тройку тренировок. 

Волшебной таблетки тут нет, в спорте важна регулярность занятий и 

адекватность нагрузок. Постоянные сильные перенагрузки непременно 

скажутся на здоровье негативно и запросто приведут к серьезным 

травмам. 

Профессиональный спорт всегда подразумевает серьезные нагрузки на 

организм самого спортсмена. Ясно, что здоровья это никак не прибавляет 

ему. А в дополнение к заработанным наградам он частенько получает 

целый букет болячек. В спорте одним везет больше, другим меньше, но и 

само это везение складывается из внимательности, быстроты реакции, 

подготовки спортсмена, его психологического настроя и других факторов. 

Получается, что это не совсем везение, но и все предусмотреть удается 

далеко не всегда. Одни прекращают карьеру спортсмена из-за полученных 

тяжелых травм, другие в то же время успешно этих травм избегают. Но и 

у них в результате накапливается некоторый профессиональный набор 

травм, которые и приводят к болезням костей, связок, мышц и др. То есть 

все эти нагрузки чаще всего бесследно не проходят [8].  

Не только занимающиеся спортом могут прийти к инвалидизации из-

за чрезмерно высоких нагрузок. Работающие на производствах, где 

предусмотрено поднятие тяжестей, и другие действия, связанные с 

ловкостью и внимательностью, тоже несут значительный риск. Любые 

тяжелые нагрузки, особенно непосильные, скажутся рано или поздно, и, 

скорее всего, не лучшим образом. Нынче спортом занимается немало 

народу, одни – в группе, другие – сами по себе. Для кого-то спорт стал 

важной частью жизни. А кто-то готов очень много времени проводить, 

тренируясь, лишь бы быть всегда в форме и придерживаться принципа 

только правильного питания. Спортсмены, не жалея себя и свой организм, 

готовы идти за победой. А другой согласен последние силы выкладывать 

на тяжелой работе, лишь бы заработать. Цели у всех разные. Но один 

момент одинаков – получить желаемое любой ценой, а цена эта – 

собственное здоровье и даже жизнь. Для достижения цели лучше всего 

соблюдать все-таки меру. Ведь полученные в результате тяжелых 
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нагрузок травмы способны отравить всю дальнейшую жизнь. Некоторые 

тренеры считают, что без боли не будет результата. Возможно, они по-

своему правы. Но стоит вспомнить и о том, что боль – это сигнал 

организма, то есть тело старается нам сказать о том, что что-то пошло не 

так, как нужно. Боль во время тренировки говорит о том, что нагрузка эта 

не подходит для вашего организма, ведь мышцы должны трудиться. 

Дискомфорт – это повод остановиться, прислушаться к себе, а может быть 

просто отдохнуть. 

 Если же без тяжелой физической нагрузки не обойтись, важно все 

правильно распределить и хорошенько к ней подготовиться и слушать 

внимательно свое тело в процессе. С верным подходом большие нагрузки 

не опасны. Также необходимо следить за состоянием своего здоровья, не 

зря спортсмены перед соревнованием обследуются у доктора. Имеющий 

тяжелые нагрузки человек должен быть здоров. А здоровье – это не 

значит отсутствие болезней, тут также подразумевается физическая 

подготовка организма и его состояния на данный момент, как 

физического, так и психологического. 
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Здоровьесберегающие технологии 

 

Аннотация. Состояние здоровья студентов до сих пор остается объектом 

изучения многих ученых. В современных учебных заведениях возрастает 

необходимость использования здоровьесберегающих технологий, которые 

направлены на сохранение и укрепление здоровья студенческой 

молодежи. Они включают в себя совокупность педагогических, 

психологических и медицинских воздействий, формирующих гармонично 

развитую личность, а также ценностное отношение к своему здоровью. 

Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, здоровье, студенты, 

учебные заведения. 

 

В последние десятилетия отмечается ухудшение физического 

состояния учащихся средних и высших учебных заведений. Низкая 
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мотивация к занятиям физической культурой, непонимание их 

благоприятного воздействия на состояние здоровья, неразвитость навыков 

самоконтроля и во многом неадекватное восприятие состояния своего 

организма приводят к поверхностному отношению студенческой 

молодежи к собственному здоровью, его формированию и укреплению [1, 

с. 243-244]. 

Многие исследователи отмечают, нормальное физическое развитие, 

функционирование органов и систем студентов влияют на способность их 

организма адаптироваться к меняющимся условиям внешней среды. 

Молодое поколение испытывает большие нагрузки в связи с растущим 

потоком информации, требованием более глубокого знания своего 

предмета. Именно поэтому перед учебными заведениями возникает 

необходимость в совершенствовании методики преподавания, 

рациональном сочетании труда и отдыха студентов [2, с. 18]. 

Необходимо отметить, что процесс формирования здоровья является 

важнейшей составляющей процесса социализации молодежи, органически 

связанной с образованием. Тем самым повышается роль педагога как 

проводника идей здорового образа жизни. Преподаватели формируют у 

современных студентов здоровьесберегающую компетентность, которая 

выражается в умении самостоятельно заниматься физической 

активностью, правильно планировать режим труда и отдыха, соблюдать 

гигиенические основы, составлять комплексы упражнений для 

профилактики нарушения осанки, плоскостопия и т.д. [3]. 

Применение здоровьесберегающих технологий является обязательным 

условием профессионального обучения, так как они помогают полной 

реализации принципов здорового образа жизни, формируют у 

обучающихся правильное восприятие и ценность собственного здоровья, 

а также помогают создать условия для формирования здорового общества. 

Такие технологии применимы для сохранения и укрепления здоровья не 

только студентов, но и преподавателей [2, с. 21]. 

Здоровьесберегающие технологии разрабатываются гигиенистами, 

которые наблюдают за реакцией обучаемых на учебную деятельность при 

различной ее организации. Н.К. Смирнов, один из ведущих специалистов 
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по здоровьесберегающей педагогике, выделяет следующие группы 

здоровьесберегающих технологий: 

1) медико-гигиенические технологии. В эту группу входят 

систематические медицинские осмотры студентов и преподавателей. 

Такие технологии позволяют диагностировать заболевания на ранней 

стадии и принимать меры по их профилактике. 

2) экологические здоровьесберегающие технологии. Создание 

экологически оптимальных условий жизни и деятельности студентов без 

вреда для природы. 

3) физкультурно-оздоровительные технологии. Они направлены на то, 

чтобы сохранить и укрепить физическое здоровье обучаемых. К таким 

технологиям можно отнести учебные занятия по физической культуре, 

самостоятельную физическую активность, посещение секций, тренировок, 

участие в спортивно-оздоровительных мероприятиях учебного заведения. 

4) технологии обеспечения безопасности жизнедеятельности. За эту 

группу отвечают работники учебного заведения. Задача — охрана 

здоровья учащихся. 

5) здоровьесберегающие образовательные технологии:  

организационно-педагогические технологии состоят в организации 

учебного процесса с учетом предотвращения состояния утомления и 

переутомления, гиподинамии и др.; психолого-педагогические 

технологии подразумевают непосредственную работу на занятиях, а 

также психолого-педагогическое сопровождение всех элементов 

образовательного процесса и дистанционного консультирования; учебно-

воспитательные технологии включают в себя формирование базы знаний 

у учащихся о здоровье и уходе за собой, профилактику вредных 

привычек, пропаганду здорового образа жизни. 

6) лечебно-оздоровительные технологии. Меры, направленные на 

восстановление здоровья учащихся. К ним относится лечебная 

физическая культура и лечебная педагогика. 

7) социально-адаптирующие и личностно-развивающие технологии. 

Эта группа отвечает за социальное и психологическое благополучие 

учащихся, например, внеурочные занятия с приглашенными экспертами, 

социально-психологические тренинги и т.д. [4]. 
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Мы провели опрос более, чем у 50 спортивных студентов в вузе, чтобы 

определить их отношение к физкультурно-оздоровительным технологиям. 

Большинство респондентов посещает обычные учебные занятия по 

физической культуре (70%). В качестве альтернативы для 20% 

опрошенных выступают тренировки в тренажерном зале. 6% студентов 

предпочитают занятия по плаванию, 4% - по йоге. Улучшения в 

состоянии здоровья отметили почти 90% участников опроса. На 

заключительном вопросе: «Будете ли вы и дальше заниматься данным 

видом спорта?» мнения разделились. Около 80% респондентов отметили, 

что хотели бы продолжать тренировки. Оставшаяся часть опрошенных 

хотела бы попробовать для себя новое направление (12%) или вовсе 

отказаться от секций и вернуться к парам по физкультуре (8%). 

Таким образом, имеющиеся в университете физкультурно-

оздоровительные технологии направлены на привлечение студенческой 

молодежи к занятиям физической культуры и спорта, укрепление 

здоровья и двигательной подготовленности студентов всех факультетов. 

Управление качеством образования предполагает дальнейшее 

совершенствование уже существующих технологий и разработку новых. 

Они закладывают основы физического и духовного здоровья 

обучающихся. Здоровьесберегающие технологии играют неотъемлемую 

роль в профессиональном росте будущих специалистов [5, с. 111]. 
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систему здорового образа жизни – острая проблема среди подрастающего 

поколения. Цель статьи – рассмотреть перспективы и возможности 

боевых искусств, как детерминанта нравственности и этичности у 

обучающихся. Приводится консеквенция следования здоровому образу 

жизни подростков изучающих боевые искусства. Анализируется феномен 

санитарного просвещения, а также методы пропаганды здорового образа 
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Среди современных общемировых проблем человечества особо 

выделяется духовно-нравственный кризис личности в обществе  

[5, c. 136]. Постулат духовного развития, следования принципам 

здорового образа жизни, неотъемлемая часть философии боевых искусств, 

данная парадигма наследуется и передается ученикам мастерами и 

наставниками, формируя у них систему материальных, культурных и 
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духовных ценностей, в основании которых стоит незыблемое 

верховенство человеческой жизни, как высшей ценности. В процессе 

обучения, адепты боевых искусств учатся ценить не только свою жизнь, 

посредствам следования принципам здорового образа жизни, но 

развивают чувство гражданской ответственности у окружающихся, 

посредствам пропаганды здорового образа жизни у окружающих. 

Под здоровым образом жизни понимается комплекс мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья и принятия, профилактических мер 

по устранению причин и последствий болезней. При рассмотрении 

вопроса ЗОЖ в парадигме боевых искусств, речь идет о физиологических 

и адаптационных возможностях обучающегося к воздействиям внешней и 

внутренней среды, а также соблюдение ими санитарно-гигиенических 

норм. Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса выступает 

санитарное просвещение – комплекс мероприятий, направленных на  

распространение среди занимающихся знаний и навыков, необходимых 

для охраны и укрепления здоровья, предупреждения болезней, сохранения 

активного долголетия, высокой работоспособности, воспитания здорового 

поколения. К методике пропаганды здорового образа жизни в среде 

боевых искусств можно отнести [1]: 

 агитационно-информационное выступление тренера – педагог 

разъясняет о пагубности вредных привычек, предлагает альтернативы 

вредному питанию, объясняет важность личной гигиены и нормирования 

своего распорядка дня; 

 групповая беседа – тренер проводит диалог в вопросно-ответной 

форме, отвечает на интересующие вопросы занимающихся, ставит перед 

ними профилактические задачи, обсуждает порядок выполнения 

гигиенических норм. 

Важно, что подростковый возраст, возраст наибольшего числа 

последователей боевых искусств, оптимален, для формирования 

нравственно-этических качеств [4, c. 143] среди которых постулат 

здорового образа жизни занимает ведущее место. Самовоспитание, 

характеристика непременно присущая рассматриваемому возрасту, 

включает в себя, в том числе желание самопознания и 

самосовершенствования. Важным компонентом самосовершенствования 
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является регулярная физическая активность, которая может проявляться, 

в занятиях боевыми искусствами.   

Занятия боевыми искусствами способствует: развитию 

координационной функции нервной системы, стимулированию нервных 

центров; формированию пространственно-временного ориентирования; 

улучшения процессов мышления, памяти, концентрации внимания, 

повышают функциональные резервы многих органов и систем организма. 

Регулярное выполнение физических упражнений, входе занятиями 

боевыми искусствами, повышает имеющиеся объем легких, минутный 

объем дыхания, глубину дыхания, усиливает деятельность желез 

внутренней секреции [2, c. 255]. 

Помимо улучшения физиологической состояния обучающихся, боевые 

искусства развивают духовную и нравственную систему ценностей и 

ориентиров; формируют внутреннюю культуру человека, закаляют 

характер, развивают дисциплину, укрепляют волю, развивают 

сплоченность и способность действовать в коллективе, выстраивают 

чувство обязательности и ответственности. 

Процесс изучения боевых искусств предполагает не только 

обособленное развитие рассмотренных выше элементов, но и 

углубленный процесс их слияния и гармонии, при этом, следование 

принципу здорового образа жизни – основной постулат в боевых 

искусствах, как при физическом, так и при духовном развитии. Отметим, 

что самодисциплина выступает фундаментом к построению гармоничной 

личности. 

Формирование здорового образа жизни, внимание к здоровью 

обучающихся – приоритетный национальный интерес нашей страны. 

Боевые искусства всецело поддерживают этот интерес, внося свой вклад в 

воспитание молодежи, акцентируя внимание на состояние здоровья, 

физической и моральной защищенности будущего поколения России. 

Боевые искусства учат быть не привязан к вредным привычкам, 

самодисциплинировать себя физической культурой и спортом, питанием 

и здоровым образом жизни [4, c. 311]. 

Именно поэтому, боевые искусства сегодня, это не просто драка и 

жестокое хобби, а комплексное социально-духовное, воспитательно-
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просветительское движение, проповедующие идеи здорового образа 

жизни, ставящие перед собой задачу духовного и нравственного 

воспитания молодёжи, пропаганду дисциплины, самопожертвования и 

добродетели.   
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Анализ опыта работы спортивной школы по плаванию  

в городе Мурманске как форма воспитания детей и подростков 

 

Аннотация.  В статье кратко представлен опыт работы спортивной 

школы по плаванию в городе Мурманск как форма воспитания детей и 

подростков. Рассматриваются совместные занятия физическими 

упражнениями, спортивные тренировки, командные выступления в 



Всероссийская (с международным участием) научно-практическая конференция  

«Актуальные проблемы и современные тенденции развития 

физического воспитания молодежи и студенческого спорта»  
 

 

89 

спортивных соревнованиях сплачивают людей, укрепляют дух единства, 

общность интересов, развивают коллективизм, чувство дружбы и 

товарищества, самостоятельность, инициативность, высокую дисциплину 

и организованность, стремление к новым достижениям. 

Ключевые слова: спорт, пловцы, воспитание, пропаганда здорового 

образа жизни. 

 

Важным шагом в развитии спорта, физической культуры, в частности 

школьной физической культуры, стало утверждение Федерального закона 

от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации", ведь теперь современном обществе, к счастью, 

все больше и больше времени стало уделяться физическому развитию 

детей и подростков. А это чрезвычайно важно, ведь, как говорил Лев 

Николаевич Толстой: «Надо непременно встряхивать себя физически, 

чтобы быть здоровым нравственно».  

Задачей физического воспитания детей и подростков является 

правильное физическое развитие, укрепление здоровья, а также 

вооружение жизненно важными двигательными навыками и обеспечение 

высокой физической работоспособности. Решающим фактором, 

обеспечивающим нормальное физическое развитие школьников, служит 

физическое воспитание, в котором большое место занимают физические 

упражнения. В системе физического воспитания одно из центральных 

мест занимает спорт. В СССР различными видами спорта охвачены 

миллионы людей [1, c.886]. Наилучшим образом влияя на укрепление 

здоровья и физическое развитие, спорт служит прекрасным средством 

нравственного формирования и развития воли, а проводимые 

соревнования стимулируют непрерывное спортивное совершенствование. 

Тесно примыкают к спорту подвижные, а особенно спортивные игры. К 

первой группе относятся такие игры, которые не требуют специальной 

подготовки играющих и имеют в виду общую физическую подготовку. 

Спортивные игры (футбол, волейбол, хоккей и др.) требуют специальной 

подготовки и спортивного совершенства. 

Трудно переоценить значение туризма, причем не только для 

физического развития, но при определенных условиях и для идейно-
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политического воспитания, для расширения кругозора детей в различных 

областях знаний (естествознания, географии, археологии, истории, 

архитектуры, сельского хозяйства и др.). Здесь широко используются 

естественные факторы природы, а вместе с тем формируются моральные 

и волевые качества (коллективизм, чувство взаимопомощи, 

дисциплинированность) [2, c.169]. 

Соблюдение санитарно-гигиенических условий занимает особое место 

в системе физического воспитания, обеспечивая успешное влияние на 

физическое развитие детей и подростков всего многообразия средств 

физического воспитания, включая многие из этих средств обязательными 

компонентами режима дня школьника. 

Физическое воспитание находится в тесной связи с нравственным, 

умственным, эстетическим и трудовым воспитанием, являясь, таким 

образом, необходимым звеном воспитания всесторонне развитой 

личности. На формирование морального облика ребенка или подростка 

занятия физической культурой и спортом влияют по линии воспитания 

коллективизма, дисциплинированности, организованности, общественной 

ответственности, а участие в выполнении нормативов ГТО, беседы и 

просмотр кинорепортажей и телевизионных передач о международных 

соревнованиях и олимпийских играх имеют большое значение в 

воспитании чувства патриотизма [4, c.458]. 

Связь физического воспитания с умственным проявляется в 

повышении работоспособности в результате занятий физкультурой и 

спортом, создании благоприятных условий для умственной деятельности, 

в развитии внимания, памяти, в обострении восприятия, 

наблюдательности. 

Физкультурные праздники, парады, массовые гимнастические 

выступления, художественная гимнастика и фигурное катание на коньках 

развивают эстетические чувства, создают высокое эстетическое 

наслаждение. В то же время в результате физических упражнений тело 

человека развивается, приобретает красивую осанку, движения становятся 

ловкими. 

Действительно, если мы хотим, чтобы наши дети были здоровы, 

развиты физически и духовно, а, возможно, и достигли больших 
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результатов в спорте высших достижений, представляя на крупных 

спортивных соревнованиях не только свою малую родину, будь то город, 

деревня или область, но и всю Россию, то нам самим нужно подтолкнуть 

наших детей к этому. В помощь в этом начинании нам могут послужить 

спортивные клубы, кружки, секции, которые расположены в нашем 

городе. Но, к сожалению, не все дети хотят заниматься спортом, 

развиваться физически, предпочитая проводить время в интернете, за 

компьютером, со смартфоном в руках. Именно поэтому, у тренеров в 

спортивных клубах, как ни у кого другого, должно быть развито умение 

заинтересовать ребенка [5, c.253]. 

С целью воспитания любви детей к своей малой Родине в данной 

спортивной школе проходят ежегодно соревнования, посвященные 

памяти тренера Сычева. 

С целью воспитания чувства коллективизма и любви к семье в 

универсальный спортивен-досуговый центр ежегодно проходят лично-

командные соревнования под название «На приз Снегурочки» и «День 

эстафет». 

«Соревнования на приз Снегурочки» проходят с целью: пропаганды 

здорового образа жизни среди жителей и подрастающего поколения в 

городе Мурманске; - популяризации и дальнейшего развития плавания в 

городе Мурманск и области;  формирование устойчивого интереса у 

детей, занимающихся в спортивных секциях и систематическим занятиям 

плаванием; повышение спортивного мастерства спортсменов, выявление 

сильнейших спортсменов. 

С целью воспитания в детях желания и чувства дружбы в этом 

спортивной клубе проходят международные встречи между спортсменами 

из Мурманской области и Норвегии. Соревнования проводятся с целью: 

укрепления дружеских связей между российскими и норвежскими 

спортсменами;  популяризации плавания среди детей и школьников;  

повышение спортивного мастерства;  повышение качества учебно- 

тренировочной работы; обмен опытом между спортсменами и тренерами. 

Также нужно отметить соревнования, которые проводятся для роста 

детей и подростков со спортивной точки зрения, то есть для отбора 

спортсменов в различные сборные команды. Это такие соревнования, как 
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«Всероссийские соревнования по плаванию «Веселый дельфин»» и 

Чемпионат Мурманской области на длинной воде. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является 

воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности 

для воспитания всех этих качеств [7, c.570]. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так 

организовывать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед 

юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной 

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений 

и навыков, изучение основ спортивной тренировки [6, c.195]. 

Как было сказано ранее, в универсальном спортивно-досуговом центре 

происходят различные соревнования по плаванию. В ходе этих 

соревнований происходит формирование различных качеств, навыков, 

умений и знаний у детей. Происходит воспитание различных качеств и 

черт личности, характера. Обучение различным навыкам, умениям. Обо 

всем по порядку [3, c.175]. 

В 2010 году утверждена государственная программа «Патриотическая 

программа граждан Российской Федерации на 2010–2015», которая в 

большей мере должна способствовать пропаганде физкультуры и спорта 

чем другие. В связи с этим в универсальном спортивно-досуговом центре 

происходят специальные соревнования и занятия, направленные на 

формирование чувства патриотизма. Происходят как соревнования, 

приуроченные к всероссийским праздникам («День Победы»), так и к 

местным праздникам. Что верно, ведь становление человека как 

гражданина должно начинаться с его малой Родины – родного города. 

Невозможно вырастить настоящего патриота без знания истории. Любви к 

большому надо принимать с малого: любовь к родному городу, краю, 

наконец, к большой Родине. 
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Таким образом, в спортивном клубе по плаванию в городе Мурманске 

проводятся соревнования, тренировки и беседы, которые помогают 

воспитывать в детях и подростках чувство коллективизма и дружбы, и 

воспитания любви к семьям. 

Для реализации цели нашей работы мы последовательно решили ряд 

задач: проанализировали теоретическую литературу по проблеме 

воспитания детей и подростков в процессе занятий физической культуры 

и спорта; проанализировали историю возникновения спортивных клубов в 

России; проанализировали опыт работы спортивного клуба по плаванию в 

городе Мурманск. 

Спортивная школа по плаванию в городе Мурманск как форма 

воспитания детей и подростков. Здесь можно отметить следующие 

мероприятия: беседы, разговоры о здоровом образе жизни, о патриотизме, 

формировании чувства коллективизма, любви в семье, дружелюбию; 

тренировки, которые помогают сделать из ребенка или подростка 

всесторонне развитую личность; соревнования, которые развивают 

требуемые качества личности ребенка или подростка. 

 

Библиографический список: 

1. Мещерякова С. В., Логвинова О. Ю., Сорока А. Г., Потапова Г. Я. Патриотизм 

в физическом воспитании дошкольников // Молодой ученый. 2016. №3.  

С. 886-888. 

2. Ананьев В.А. Давиденко Д.Н., Карпов В.Ю. Биосоциальные основы 

физической культуры: учеб-методическое пособие. Самара: СГПУ, 2004. 400с. 

3. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Серия «Учебники, учебные пособия».  

Ростов н/Д: Феникс, 2002.  384с. 

4. Тимушкин А.В., Чесноков Н.Н., Чернов С.С. Физическая культура и здоровье: 

учеб.пособие.М.: СпортАкадемПресс, 2003. 139с. 

5. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.Теория и методика физического воспитания и 

спорта: учеб. пособие для студ. высш.учеб.заведений.   

М.: Издательский центр «Академия», 2009.  480с. 

6. Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, 

теория, практика: учеб. пособие для студ.высш. учеб.заведений. М.: Издательский 

центр «Академия», 2009. 528с. 

7. Дворкин Л.С., Чермит К.Д., Давыдов О.Ю. Физическое воспитание студентов: 

учеб. пособие.  Ростов н/Д: Феникс; Краснодар: Неоглория, 2008.  700с. 



Всероссийская (с международным участием) научно-практическая конференция  

«Актуальные проблемы и современные тенденции развития 

физического воспитания молодежи и студенческого спорта»  
 

 

94 

Сведения об авторах: 

Симанова К.К., студент факультета физическая культура и безопасность 

жизнедеятельности ФГБОУ ВО «Мурманский арктический государственный 

университет» г. Мурманск, Российская Федерация, e-mail: simanova-2017@mail.ru 

Троценко А.А., канд.биол.наук, доцент кафедры физической культуры, спорта и 

безопасности жизнедеятельности ФГБОУ ВО «Мурманский арктический 

государственный университет» г. Мурманск, Российская Федерация. 

 

 

Сквернюк Е.А., Дворак Н.В. 

 

Изучение тревожности у спортсменов различных видов спорта: 

сравнительный анализ 

 

Аннотация.  Тревога играет неоднозначную роль в подготовке 

спортсмена к соревнованиям и выступлении на них. С одной стороны, она 

выступает частью целостного механизма адаптации организма к 

физическим нагрузкам: мобилизирует психофизиологический ресурс 

человека (мобилизационная тревога). С другой стороны, во время 

выступления на соревновании спортсмен сталкивается с 

дополнительными стрессогенными факторами, обусловленными 

психотравмирующей обстановкой (ситуативная тревога) или 

повышенным вниманием большого количества зрителей, соперников 

(социальная тревога), что может негативно сказаться на собранности, 

ослабить внимание и снизить итоговый спортивный результат. Таким 

образом, разнонаправленное влияние тревоги на итоговый результат 

выступления спортсмена является актуальной тематикой для 

исследований в области спортивной медицины и психологии. 

Ключевые слова: Тревожность, анализ, пловцы, борцы. 

 

Современный спорт предъявляет чрезвычайно высокие требования к 

эмоциональной устойчивости спортсмена. Соревновательная 

деятельность вызывает у спортсмена сильное эмоциональное 

возбуждение, выражающееся в различных переживаниях, в том числе в 

повышенной тревожности. В настоящее время общепризнано, что 
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психологическая подготовка спортсмена является решающим фактором 

победы в олимпийских видах спорта [1]. 

Тревога играет неоднозначную роль в подготовке спортсмена к 

соревнованиям и выступлении на них. С одной стороны, она выступает 

частью целостного механизма адаптации организма к физическим 

нагрузкам: мобилизирует психофизиологический ресурс человека 

(мобилизационная тревога). С другой стороны, во время выступления на 

соревновании спортсмен сталкивается с дополнительными 

стрессогенными факторами, обусловленными психотравмирующей 

обстановкой (ситуативная тревога) или повышенным вниманием 

большого количества зрителей, соперников (социальная тревога), что 

может негативно сказаться на собранности, ослабить внимание и снизить 

итоговый спортивный результат. Таким образом, разнонаправленное 

влияние тревоги на итоговый результат выступления спортсмена является 

актуальной тематикой для исследований в области спортивной медицины 

и психологии [2]. 

Изучением проблемы тревожности в спортивной деятельности 

занимались как отечественные, так зарубежные исследователи, такие как 

Ч. Спилберг, Х. Хекхаузен, Ю.Л. Ханин, Н.Д. Левитов, В.Я. Апчел, 

Дж. Гринберг, Л.А. Китаев-Смык, Б.В. Овчинников, Г. Селье, 

Р.А. Тигранян, К. Изард, Е.Т. Березкин, В.А. Чурсинов и другие. Несмотря 

на довольно широкий круг исследований, ведущихся в русле данной 

проблемы, она требует к себе пристального внимания в силу 

недостаточной её изученности. 

Для изучения тревожности у спортсменов борцов и пловцов был 

использован опросник Спилбергера – Ханина, выборочную совокупность 

составили 60 респондентов в возрасте 17-22 лет, студентов с факультета 

физической культуры, 30 – являются борцами, 30 – пловцами. 

Согласно данным, отраженными на рисунке 1, можно утверждать, что 

высокий уровень тревожности был выявлен у 4% пловцов и у 24% борцов 

– они характеризуются склонностью воспринимать угрозу своей 

самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и 

реагировать весьма выраженным состоянием тревожности. Средний 

уровень реактивной и личностной тревожности был выявлен у 16% 
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респондентов занимающихся плаванием и 36% респондентов 

занимающихся борьбой – тревожность находится на умеренном и 

оптимальном уровне.  

 

 
 

Рис. 1. Результаты исследования тревожности у спортсменов пловцов 

и борцов 

 

Низкий уровень тревожности был выявлен у 76% опрошенных 

пловцов и у 40% респондентов борцов – полученный результат 

сигнализирует о важности повышения внимания к мотивам деятельности 

и повышения чувства ответственности. Однако, иногда очень низкая 

тревожность в показателях теста является результатом активного 

вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя в «лучшем 

свете». 

Таким образом, можно сделать вывод, что среди выборки 

респондентов, занимающихся борьбой и занимающихся плаванием 

показатели, различаются так, что у спортсменов, занимающихся борьбой 

уровень, как реактивной, так и личностной тревожности выше, чем у 

пловцов. 

Сравнительный анализ наличия различий проявления тревожности в 

исследуемых группах показал результаты, представленные в табл. 1. 
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Таблица 1 - Результаты статистического анализа достоверных 

различий по средним показателям респондентов  

(использован критерий U-Манна-Уитни) 

Результаты анализа различий проявления тревожности позволяют 

утверждать, что существуют статистически значимые различия между 

сравниваемыми группами респондентов. 

Таким образом, интерпретируя отображённые результаты в таблице 1, 

мы можем утверждать, что респонденты из выборки борцов чаще думают 

о своих эмоциях, концентрируются на навязчивых мыслях, анализируя и 

реагируя на них, что сигнализирует о том, что, выраженность тревожных 

переживаний в большей степени соотносится с более частой тенденцией 

фокусировать свое внимание на собственных мыслительных процессах, 

думать о них, а также с потребностью в контроле мыслей. Анализируя 

результаты, можно утверждать, что у респондентов, занимающихся 

плаванием, личностная тревожность, реактивная тревожность находятся 

на более низком уровне.  

Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность 

воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, реагировать на 

такие ситуации состоянием тревоги.  

Реактивная тревожность характеризуется напряжением, 

беспокойством, нервозностью. Очень высокая реактивная тревожность 

вызывает нарушения внимания, иногда нарушение тонкой координации.  

Можно предположить, что у спортсменов-пловцов данные показатели 

ниже, так, как в процессе соревнований, личностная тревожность играет 

большое значение для спортсмена. Уровень её выраженности оказывает 

значительное влияние на результат спортивной деятельности.  

Признак 

Среднее значение 
U-Манна 

Уитни 

Критическая 

точка при 

Р=0,05 

Значимость 

различия Пловцы Борцы 

Реактивная 

тревожность 
19,82 31,18 170,5 0,005 значимы 

Личностная 

тревожность 
19,84 31,16 171,0 0,005 значимы 
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Таким образом, оптимальный уровень тревожности поможет 

спортсмену сконцентрироваться на предстоящей деятельности и 

мобилизовать силы для вступления и продолжения борьбы. 

Высокий уровень тревожности чреват излишними затратами энергии, 

что в свою очередь ведет к неудачным выступлениям. 

Поэтому спортсмен-пловцы постепенно вырабатывают 

индивидуальные способы саморегуляции неблагоприятного состояния, 

чтобы после длительной и усердной подготовки вовремя 

соревновательного периода не возникло ситуаций, которые бы 

препятствовали достижению высоких результатов. 

Таким образом, полученные результаты углубляют научные знания о 

проблеме коррекции и профилактике тревожности у спортсменов, 

поскольку они обусловлены потребностями современного общества, а 

также выступают основой для проведения дальнейших исследований и 

разработке теоретических оснований повышения психологической 

компетентности спортивных психологов и тренеров, так как в 

большинстве случаев, помощь в подготовке к соревновательным 

действиям оказывает спортивный психолог, одной из задач которого 

является, помощь поиске оптимального способа регуляции тревожности. 
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Сысоева Ю.В. 

 

Организационно-правовые основы физической подготовки 

сотрудников УИС 

 

Аннотация. В статье изучаются организационно-правовые основы 

физической подготовки сотрудников уголовно-исполнительной системы 

на этапе их обучения в ведомственных образовательных организациях. 

Определяется роль физической подготовки в процессе становления 

сотрудника ФСИН России, выявляются особенности организации 

физической подготовки курсантов ведомственных организаций  

Ключевые слова: курсант, физическая подготовка, физическая сила, 

сотрудник уголовно-исполнительной системы, образовательная 

организация ФСИН России. 

 

Сотрудники уголовно-исполнительной системы ввиду своей 

профессиональной деятельности подвергаются высокой психологической 

и физической нагрузке, находясь в постоянном контакте с осужденными, 

часть которых отличается жестокостью и регулярно проявляет агрессию. 

И для обеспечения, как своей безопасности, так и безопасности иных лиц, 

сотрудник должен обладать определенными профессионально важными 

качествами [3], которые приобретаются в процессе получения 

профессионального образования.  

Физическая подготовка сотрудников ФСИН России является одним из 

важнейших компонентов системы профессионального становления 

сотрудника уголовно-исполнительной системы [2]. Ведомственные 

образовательные организации ФСИН России выстраивают 

образовательный процесс таким образом, что курсанты приобретают 

навыки задержания правонарушителей при  эффективном применении 

силовых приемов, специальных средств (наручников, палок специальных 

и др.) и огнестрельного оружия. Неоднократно закрепленные навыки 

применения приемов борьбы и физическая выносливость, 

вырабатываемая в течение множества занятий по дисциплине 

«Физическая подготовка» позволит сотруднику уголовно-исполнительной 
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системы уверенно, четко и спокойно действовать в самых стрессовых 

ситуациях. 

Необходимо отметить, что профессиональная деятельность 

сотрудников УИС имеет свою специфику, которая обусловлена 

выполнением ими своих служебных обязанностей в условиях 

ограниченных пространств (каких либо строений, коридоров, лестничных 

площадок, комнат для свиданий, камер, где содержатся осужденные и 

лица, заключенные под стражу, помещений, где в рамках осуществления 

служебных обязанностей сотрудники производят обыски и досмотры). В 

ограниченном пространстве могут возникнуть трудности применении 

боевых приемов борьбы и специальных средств, что обеспечивает 

необходимость отработки соответствующих действий курсантами на 

занятиях [4]. 

Помимо действующих нормативно правовых актов при организации 

физической подготовки образовательные организации ФСИН России 

ориентируются на Приказ Министерства юстиции РФ от 12.11.2001 №301 

«Об утверждении наставления по физической подготовке сотрудников 

уголовно-исполнительной системы России». Изучая дисциплину 

«Физическая подготовка» курсанты осваивают боевые приемы борьбы, 

прикладную гимнастику, легкую атлетику, лыжную подготовку. 

Физическая подготовка предполагает улучшение физического состояния 

курсантов, формирование у них убеждений, специфических умений и 

знаний. С особой регулярностью проводятся сдачи нормативов, что 

позволяет отслеживать физическую форму будущих сотрудников 

практических органов, что не дает обучающимся расслабляться, заставляя 

поддерживать свои умения на должном уровне и быть  готовым 

действовать к экстремальной ситуации. Курсантам предоставлена 

возможность заниматься спортом не только в учебное время: они могут 

посещать стадионы, спортивные площадки, спортивные залы и различные 

секции. 

В учреждениях ФСИН России, которые исполняют уголовные 

наказания, сотрудники часто сталкиваются с большим некомплектом 

штатной численности, они перегружены работой. По этой причине многие 

из них перестают уделять необходимое внимание своей физической 
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форме. Разумеется, в учреждениях проводятся лекции по физическому 

воспитанию, организуются спортивные мероприятия. Так, например, 

сотрудники ИК №2 УФСИН России по Амурской области, приняли 

участие в муниципальном этапе Фестиваля «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) среди трудовых коллективов. Участники мероприятия выполняли 

испытания ГТО, соревнуясь друг с другом в подтягиваниях, отжиманиях, 

поднимании туловища из положения лежа, прыжках в длину с места и др. 

Команда сотрудников ИК № 2 заняла второе место и была награждена 

медалями. Однако для поддержания хорошей физической формы 

необходимы более регулярные занятия спортом. Из-за нехватки времени 

сотрудники в свободное время предпочитают отдыхать, а не улучшать 

свой физическую форму. Единственной мотивацией для сотрудников 

является сдача нормативов для получения классности, так как это влияет 

на их заработную плату. Несдача нормативов по физической подготовке 

является фактором, препятствующим получению очередной классности, 

кроме того, уже полученная ранее классность может быть понижена, если 

нормативы не подтверждены сотрудником [5]. Таким образом, 

закрепленные еще с периода обучения навыки занятия спортом в 

свободное от учебы время может сформировать стойкие навыки снятия 

стресса через занятия спортом. Решению данной задачи также будет 

способствовать организация участия обучающихся в соревнованиях 

различного уровня. Отметим, что вузы уголовно-исполнительной системы 

самым активным образом включены в систему участия ФСИН России в 

спортивных мероприятиях, ряд курсантов занимается определенными 

видами спорта на профессиональном уровне [1]. 

Так же стоит обратить внимание на материально-техническую 

оснащенность: в ведомственных вузах ФСИН России имеются 

спортивные площадки, спортивные залы, созданы все условия для занятия 

различными видами спорта. В свою очередь, в учреждениях редко 

оборудованы места для занятия спортом, что вынуждает сотрудников 

самим искать для себя спортивные залы, которые чаще всего не являются 

бесплатными. Некоторые учреждения заключают договора со 

спортивными комплексами на оказание услуг для сотрудников данных 

учреждений, но такая ситуация также сложится не в каждом учреждении. 
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В этом случае вновь важную роль сыграет формирование у курсантов 

стойких многолетних практик заниматься спортом в свободное время.  

Подводя итог вышесказанному, стоит отметить, что сотрудники 

уголовно-исполнительной системы должны быть готовы к совершению 

эффективных и правомерных действий, связанных с применением 

физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия в 

различных ситуациях профессиональной деятельности. Для этого кроме 

правовой необходима организация четкой системы физической 

подготовки каждого сотрудника еще на этапе его обучения в 

образовательных организациях ФСИН России. В настоящее время каждая 

из них накопила серьезный опыт организации образовательной 

деятельности по дисциплинам, связанным с физической подготовкой 

обучающихся, создала серьезную материально-техническую базу для 

развития спорта обучающихся, приобрела опыт активного включения 

своих курсантов в спортивную жизнь страны, обеспечила создание 

системы стимулирования обучающихся к занятию спортом в свободное от 

учебы время. 
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Спортивный клуб как форма воспитания  

в системе образования  

 

Аннотация. Интерес ученых на различные аспекты воспитания 

обучающихся в образовательных организациях свидетельствует о 

важности данной проблемы. Спортивный клуб в воспитательной среде 

образовательного учреждения выступает формой включения 

обучающихся в процесс образования. В статье представлен спортивный 

клуб как форма воспитания в системе образования, проанализирован опыт 

клубной работы зарубежных стран и отечественной педагогической 

науки, рассмотрен механизм воспитательного воздействия спортивного 

клуба в образовательных учреждениях, который действует при условии 

организованной и методически грамотной деятельности педагога. 

Ключевые слова: спортивный клуб, воспитание, образовательные 

учреждения, обучающиеся 

 

Интерес ученых на различные аспекты воспитания обучающихся в 

образовательных организациях свидетельствует о важности данной 

проблемы. Однако вопросы влияния спортивных клубов (СК) как 

воспитательной среды формирования личности фактически не находят 

должного раскрытия в научных исследованиях. СК в воспитательной 

среде образовательного учреждения выступает формой включения 

обучающихся в процесс образования [1]. При этом воспитание выходит на 

главенствующее место в образовательном процессе, а СК выступает 

формой воспитания, где обучающийся имеет возможность добровольного 
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выбора форм деятельности и проявления инициативности и творческого 

потенциала [7]. 

Вопросы деятельности СК в образовательных организациях 

исследуются Волковой Н.С., Касьяненко Н.С. [2], И.В. Тарасовым,  

Н.С. Тарасовой [6], Н.Г.  Соколовым [5] и т.д. Клуб, по утверждению 

ученых, – это объединение людей с целью удовлетворения их интереса, 

для реализации запросов духовного и творческого обогащения [7]. При 

этом общение в деятельности клуба выполняет существенную функцию, 

выступая инструментом налаживания связей и ассертивности, средством 

самоорганизации и регулирования креативных действий коллектива СК. 

Выполняя главную и значимую функцию воспитания – 

коммуникативную, клуб, изменяясь и трансформируясь, не утратил своих 

существенных свойств, делающих его постоянным привлекательным 

средством межличностного общения, непревзойденным по своей 

эффективности в решении актуальных образовательных задач. Общество 

накопила большой опыт использования клуба как социально-

педагогического института организации эффективной работы, понимая 

под этим термином добровольное объединение людей для совместного 

коллективного участия в общественно ценной и личностно значимой 

деятельности в соответствии с общими интересами (политическими, 

научными, творческими, спортивными и т.д.) и целями [6]. 

СК объединяет людей по интересам, ориентированным на 

общественно-полезные и значимые для социума цели. При этом 

актуализируются потребности в самореализации. Исследователи 

отмечают, что создание условий для самореализации обучающихся 

позволяет развить набор качеств важный для организации и 

результативного функционирования спортивного клуба [7]. 

Тема клубного движения особенно актуальна в области образования. 

Примечательно, но в ряде штатов США необычным способом 

взаимоотношений с проблемными подростками стали клубы полуночной 

баскетбольной лиги. Ночные баскетбольные игры помогли уменьшить в 

городах количество преступлений, привлекая активную молодежь не 

только в качестве участников игр, но и в качестве зрителей [2]. Таким 
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образом, можно отметить, важную задачу СК – формирование личности с 

помощью занятий спортом. 

В Финляндии, по данным аналитического исследования в зарубежных 

странах, в различных СК состоят примерно 34% населения, в том числе 

дети и молодежь. В Швеции за последние десятилетия возросло число 

членов СК (около 30 000). Статистические данные показывают, что 90% 

детей и молодежи Швеции включены в деятельность СК, построенной на 

принципах доступности и открытого членства. Отличительными 

особенностями шведских СК являются объединение целых семей 

(тренеры – родители, а их дети – подопечные), а также их частная 

принадлежность и существование благодаря спонсорской помощи и 

членским взносам. При организации деятельности в рамках СК личный 

выбор способа проведения свободного времени является определяющим 

[7]. В Бельгии и Норвегии спорт является массовым явлением, доступным 

для всех граждан с ориентацией на поддержание здорового образа жизни.  

Как отмечают исследователи, развитие спорта для детей и подростков 

в странах, использующих клубную систему, способствует улучшению 

здоровья подрастающего поколения и, одновременно, достижению 

высоких спортивных результатов. Одновременно создается прочная 

связка образования и массового спорта [3]. 

В отечественной педагогической науке деятельность клубов в рамках 

образовательного процесса признается эффективной формой 

воспитательного воздействия при условии методически правильно 

построенной работы. СК выступают формой воспитания, используя 

методы и закономерности процесса воспитания. В воспитательном 

воздействии на определенного индивида и взаимодействующих с ним 

членов СК заключается его сущность [5]. При многообразии клубов, 

решающих задачи достижения высоких спортивных результатов и 

вовлечения в массовый любительский спорт, немного СК, ставящих перед 

собой цель формирования личности с позиций сохранения физического, 

психического здоровья, а также нравственного воспитания [7]. 

Государственная система образования прописывает необходимость 

качественной воспитательной среды образовательных учреждений. Этого 

можно добиться через СК, при условии, что одна из важнейших его задач 
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– формирование личности с помощью физкультурно-спортивной 

деятельности.  

Итак, повседневная деятельность СК воспитывает у обучающихся 

набор позитивных качеств, играющих важную роль при формировании 

личности [5]. Происходит это благодаря следующим механизмам: 

свободный выбор форм деятельности и проявление инициативы и 

творчества; регуляция совместных действий обучающихся между собой и 

с преподавателем; общение не только как средство установления 

контактов и самоутверждения, но и как средство организации творческого 

процесса коллективной деятельности; самореализация с целью выработки 

коммуникативных, творческих, лидерских задатков и управленческих 

навыков. 

СК является механизмом воспитания [4] при условии организованной 

и методически грамотной деятельности педагога через стимулирование 

многоцелевого общения, интеграцию усилий обучающихся и 

преподавателей, обеспечение активной позиции обучающихся [7].  
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Основные проблемы физкультурного образования  

в современной России 

 

Аннотация. В современном мире все большую популярность набирает 

осознание физической культуры как элемента единой культуры личности 

и общества. Физкультурное образование позволяет развивать личность в 

различных аспектах, затрагивая ее здоровье как физическое, так и 

ментальное. К сожалению, физическая подготовленность, приобретенная 

однажды, с течением времени может ослабнуть, что является одной из 

проблем физкультурного образования на современном этапе развития 

системы физической культуры и спорта.  

Ключевые слова: физкультурное образование, физическая культура и 

спорт, занятие спортом, образование. 

 

В российской практике нельзя назвать точное определение понятия 

«физкультурное образование». П.Ф. Лесгафт одним из первых определил 

физкультурное образование, как формирование организма и личности под 

влиянием естественных движений, физических упражнений, которые с 

взрослением требуют все больших затрат энергии и усилий, стойкой силы 

mailto:20022005@mail.ru


Всероссийская (с международным участием) научно-практическая конференция  

«Актуальные проблемы и современные тенденции развития 

физического воспитания молодежи и студенческого спорта»  
 

 

108 

воли личности. Мотивом физического воспитания выступает 

совершенствование  умственных и физических способностей посредством 

систематических занятий физической культурой и спортом, что 

впоследствии, несомненно, положительно сказывается на здоровье  

людей [1]. 

Физкультурное образование в современном мире становится 

неотъемлемой частью образовательного процесса в школах, учреждениях 

среднего профессионального образования и высших учебных заведениях на 

территории страны благодаря преимуществам, представленным в табл. 1.  

 

Таблица 1 – Преимущества физкультурного образования  

Критерий Содержание 

Развитие моторики 

Развивая моторику, быстрые рефлексы в процессе 

занятий спортом, человек совершенствует свои 

двигательные навыки, что  оказывает положительное 

влияние на его образ жизни 

Психоэмоциональное 

развитие 

Ведя подвижный образ жизни, человек улучшает свое 

психологическое состояние, участие в различных 

видах спорта помогает научиться контролировать 

свои эмоции 

Культурное развитие 

Непосредственно увлекаясь спортом, человек может 

узнать историю его становления, углубиться в 

национальные особенности того или иного вида 

спорта 

Предупреждение 

развития болезни 

Регулярные занятия физической культурой 

участвуют в борьбе с сердечно-сосудистыми 

заболеваниями, помогают предупредить развитие 

ожирения, улучшают обмен веществ и повышают 

заряд бодрости 

 

Несомненно, физическая закалка в определенном смысле определяет 

перспективу развития личности, а понимание физкультурного 

образования придает уверенность в своих силах, дает толчок к развитию 

собственных способностей. К сожалению, далеко не все люди понимают, 

насколько велика роль физической культуры в их жизни [2]. 
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У обучающихся может пропасть мотивация ходить на занятия 

физкультуры, меняются приоритеты: в современном мире всё большее 

внимание уделяется смартфонам, нежели улучшению своего физического 

состояния, что приводит к  тому, что физкультурное образование 

приобретает с каждым годом всё новые и новые проблемы.  

Рассмотрим ряд проблем, с которыми сталкиваются преподаватели 

физической культуры в образовательных учреждениях, и приведем 

возможные варианты их решения.  

Одной из основных проблем физкультурного образования является 

отсутствие индивидуального подхода в обучении каждого студента, когда 

они сформированы в единую группу [3]. Нагрузка, которая рассчитана не 

на каждого обучающегося, а на их общее количество, может выполняться 

неравномерно. Одна часть группы справляется с поставленными 

задачами, другая -  не способна выполнить и минимальные требования, 

что приводит к дифференциации оценок, а с течением времени и к 

напряжению в коллективе, возможному разладу из-за этого. 

Решением этой проблемы может стать внедрение в процесс обучения 

дифференцируемого подхода, когда группа может разбиваться в 

зависимости от показателей здоровья студентов, их уровня подготовки. 

Такая методика преподавания подразумевает реализацию общей для всех 

категорий обучающихся цели – улучшение своего здоровья и 

эмоционального состояния, посредством  приспособления методов 

проведения занятий к индивидуальным особенностям личности. 

Снижение уровня мотивации, которое выше указывалось как одна из 

проблем физкультурного образования, также требует особого внимания к 

себе. Для выявления причин потери интереса к активности и занятиям 

физкультурой было опрошено 46 студентов 3 курса по направлению 

«Экономика» в Государственном институте экономики, финансов права и 

технологий. В результате опроса были получены следующие результаты, 

представленные на рисунке 1.  

Среди опрошенных студентов 30% от общего числа, то есть 14 

человек, ответили, что они не имеют достаточного количества времени на 

занятия физкультурой из-за нагрузки по учебе или в связи с наличием 

дополнительных занятий.  
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22% опрошенных, то есть 10 человек, высказались, что причина 

снижения их интереса к физкультурному образованию обусловлена 

нехваткой времени из-за наличия работы (подработки).  20% студентов, то 

есть 9 человек, ответили, что участвуют в спортивных мероприятиях, 

посещают спортивные секции, и не испытывают проблем с нехваткой 

времени.  17% обучающихся, то есть 8 человек, считают, что находятся в 

достаточно хорошем физическом состоянии и не нуждаются в 

дополнительных занятиях спортом. 11%  студентов не нашли подходящие 

для себя спортивные секции, поэтому потеряли интерес к занятиям 

спортом. 

 

 
Рисунок 1. Причины снижения интереса обучающихся  

к физическому образованию 

 

Хожу на спортивные секции, занимаюсь спортом 

Не хватает времени из-за учебы, дополнительных занятий (репетиторство) 

Не хватает времени из-за подработки 

Не посещают занятия, поскольку считают, что вполне здоровы 

Не нашли подходящего спортивного кружка для себя 
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Не оставляет сомнения тот факт, что привлечение обучающихся к 

занятиям физической культурой, повышение их мотивации и интереса к 

спортивным мероприятиям является достаточно сложным вопросом в 

плане его реализации. Для обеспечения интереса к спорту в учебных 

учреждениях возможно расширение спортивных секций с учетом 

пожеланий студентов.  

Убеждение студентов в важности саморазвития посредством 

увлечения спортом достаточно индивидуальный процесс. В рамках 

повышения интереса возможно проведение различных физкультурно-

оздоровительных мероприятий и комплексов, особенно если такие 

мероприятия сопровождаются поощрениями.  

Еще одной проблемой физкультурного образования в современной 

России можно назвать слабое информационно-методическое обеспечение 

образовательного процесса. Возможные случаи травм на занятиях 

физической культурой говорят в некоторой степени и о плохой 

подготовке кадров из-за некачественной методической базы процесса 

физкультурного образования. Обучение преподавателей, повышение 

уровня их квалификации поможет достичь необходимого достаточного 

показателя для совершенствования процесса физкультурного 

образования.  

Несмотря на наличие проблем в сфере физкультурного образования, 

они все могут иметь решение при должном внимании к таким 

недостаткам. Таким образом, при решении данных проблем результатами 

станут  повышение заинтересованности в занятиях физической культурой, 

улучшение психоэмоционального состояния обучающихся, а также 

поддержка их физического здоровья на должном уровне, что является 

необходимыми критериями для достижения поставленных целей.   
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