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Акулова А.Ю. 

 

Физическое воспитание курсантов  

образовательных организаций ФСИН России 

 

Аннотация. В статье осуществляется анализ особенностей 

организации физического воспитания курсантов образовательной 

организации ФСИН России. Обосновывая высокую степень 

значимости данного направления воспитания среди данной категории 

обучающихся, автор анализирует правовые основы организации 

физической подготовки сотрудников уголовно-исполнительной 

системы в период их обучения, определят основные ее компоненты, 

выявляет те проблемные моменты, на которые следует направить 

внимание, а также выносит рекомендации. 

Ключевые слова: курсант, физическая подготовка, физическое 

воспитание, физические способности, служебно-прикладные 

физические упражнения, образовательные организации ФСИН России.   

 

В настоящее время к курсантам образовательных организаций 

предъявляются большие требования, так как служба в уголовно-

исполнительной системе (далее – УИС) является одной из самых 

опасных и сложных. Связано это с тем, что сотрудники ежедневно 

взаимодействуют с лицами, переступившими закон и способными 

нанести реальный вред жизни и здоровью человека. В этой связи на 

образовательные организации Федеральной службы исполнения 

наказаний Российской Федерации (далее – ФСИН России) возлагаются 

задачи по формированию всесторонне развитого сотрудника УИС  

с рядом определённых профессиональных компетенций.  

Образовательный процесс в ведомственных институтах 

основывается на комплексном подходе к развитию личности курсанта. 

Во-первых, на протяжении всего периода обучения переменный состав 

ведомственного института изучает различные отрасли российского 

права, применяя и  закрепляя полученные знания на практике, что 

позволяет судить о высокой правовой подготовке и компетентности 

будущего сотрудника. Во-вторых, с курсантами проводятся различные 

психологические тренинги и занятия, направленные на развитие 

эмоциональной устойчивости, морально-волевых качеств. В-третьих, 

большое внимание уделяется физической подготовке будущих 

офицеров УИС, ведь благодаря развитию силы, выносливости, 

быстроты они смогут противостоять незаконным действиям 

осужденных, оказывать необходимое сопротивление  
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при неповиновениях спецконтингента, чрезвычайных ситуациях  

в исправительном учреждении.   

Физическому воспитанию курсантов отводится основное место 

среди направлений воспитательной деятельности в образовательных 

организациях ФСИН России, ведь оно включает в себя не только 

общефизическую подготовку, приобщение к здоровому образу жизни, 

но и развитие специальных способностей и навыков в сфере личной 

обороны.   

В статье 2 Федерального закона от 4 декабря 2007№ 329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  

закреплено понятие физическое воспитание, под которым понимается 

процесс, направленный на воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры.  

Стоит отметить, что в образовательных организациях ФСИН 

России физическое воспитание непосредственно связано с физической 

подготовкой курсантов, осуществлением которой занимается 

специализированная кафедра института.  

На протяжении всего периода обучения в учебную программу 

любого ведомственного института включены такие дисциплины, как 

«Физическая подготовка», «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту», «Физическая культура и спорт».   

Изучение обозначенных дисциплин ведётся по двум направлениям: 

теоретическое обучение (например, ознакомление с ведомственными 

нормативно-правовыми актами, регламентирующими особенности и 

порядок применения сотрудником УИС физической силы, 

специальных средств в отношении осужденных) и практическое 

обучение (к примеру, к таковым, по мнению В.А. Казначеева, следует 

отнести систематическое выполнение определённых физических 

упражнений, направленных на улучшение физической формы 

курсантов, изучение приёмов борьбы, боевого самбо [5, с. 32]). 

Необходимо отметить, что физическая подготовка способствует 

развитию у обучающихся таких физических качеств,  

как выносливость, развитие силы воли, быстроты и ловкости, а также 

способствует формированию устойчивости организма  

к неблагоприятным условиям службы.    

Для успешного освоения учебных дисциплин по физической 

подготовке и формированию специальных двигательных навыков 

важную роль в организации учебного процесса играет  форма передачи 
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знаний, навыков и умений преподавателем. К таковым следует 

относить вербальные (разговор, повествование, описание), визуальные 

(демонстрация учебных видеофильмов, плакатов) и практические 

методы (непосредственная отработка курсантами упражнений).   

В Приказе ФСИН России от 13.06.2023 года № 382  

«Об утверждении Порядка организации подготовки кадров  

для замещения должностей в уголовно-исполнительной системе 

Российской Федерации» сказано, что на занятиях по физической 

подготовке предполагается изучение и отработка как упражнений 

общей физической подготовки, так и служебно-прикладные 

упражнения. К первой категории относятся упражнения, направленные 

на проработку мышц, развитие выносливости, ловкости и гибкости 

(бег, отжимания, круговой комплекс упражнений, спортивные игры). 

Вторая категория связана с совершенствованием умений и навыков 

сотрудников применять физическую силу, специальные средства, 

оказывать противодействие при угрозе применения оружия (боевые 

приемы самбо, защита от ударов, наружный досмотр, а также приёмы 

задержания).  

Оценка уровня физической подготовленности сотрудников 

переменного состава определяется в соответствии с нормативами, 

установленными упомянутым выше Приказом № 382, к которым 

относятся сгибание и разгибание рук в упоре лежа, наклоны туловища 

вперед, подтягивание на перекладине, челночный бег 10 x 10 м,  

бег 100 м, бег 1000 м. 

Физическое воспитание в образовательных организациях ФСИН 

России ведётся на разных уровнях. Во-первых, это распорядок дня 

курсантов, который включает в себя утреннюю физическую зарядку 

для поддержания здорового образа жизни. Во-вторых, это учебные 

занятия по физической подготовке, которые непосредственно 

направлены на развитие специальных двигательных навыков  

и освоению приемов обороны. Также процесс обучения  

в ведомственных институтах выстроен таким образом, что курсанты  

во время самостоятельной подготовки могут посещать консультации  

и дополнительные индивидуальные и групповые занятия на кафедре 

физической подготовки       [2, с.198].   

В-третьих, курсанты, которые хотят профессионально развиваться 

в каком-либо спортивном направлении, посещать региональные  

или всероссийские соревнования, либо получить спортивное звание, 

спортивный разряд могут заниматься в группе спортивного 

совершенствования. [3, с. 3] 
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Занятия в группах спортивного совершенствования ведутся  

по определенным видам спорта (в первую очередь, служебно-

прикладным и олимпийским) под руководством преподавателей 

кафедры физической подготовки, как правило, имеющих спортивное 

звание «мастер спорта». Курсанты по рапорту освобождаются  

от учебных занятий и посещают городские спортивные комплексы и 

стадионы, либо занимаются на базе спортивного комплекса института.   

Результатом деятельности групп спортивного совершенствования 

является завоевание курсантами первых месте как на ведомственных 

спортивных соревнованиях (например, Чемпионат ФСИН России  

по мини-футболу среди образовательных организаций, Чемпионат 

ФСИН России по служебному биатлону, Чемпионат ФСИН России  

по плаванию), так и на всероссийских соревнованиях, в результате 

которых многие курсанты уже за время обучения в образованных 

организациях получают первые спортивные звания.  

В-четвертых, для формирования волевых качеств, повышения 

физической подготовленности курсантов и роста их спортивного 

мастерства, а также  стимулирования к занятию спортом  

в ведомственных институтах проводятся массовые физкультурно-

спортивные мероприятия, утвержденные планами спортивно-массовой 

и воспитательной работы института. [2, с. 199] 

Например, во Владимирском юридическом институте ФСИН 

России традицией стало ежегодно проводить легкоатлетическую 

эстафету памяти капитана внутренней службы А.В. Рубана. Данное 

мероприятие способствует не только физическому,  

но и нравственному воспитанию курсантов.  

На наш взгляд проблемы в сфере физического воспитания 

возникают только на первом курсе обучения в институте. Это связано 

с перестройкой организма на новый режим жизни, прохождением 

адаптационного периода. [4] Первокурсникам тяжело даются 

физические нагрузки, из-за чего страдает и эмоциональный фон, 

пропадает мотивация и стремление к обучению и службе. 

Решение данной проблемы мы видим в привлечении  

к воспитательной работе заслуженных спортсменов России, 

олимпийских чемпионов. Известные личности будут живым примером 

того, что спорт являются неотъемлемой частью жизни, а тем более и 

служебной деятельности.   

Таким образом, в физическом воспитании курсантов 

заинтересовано и само ведомство, ведь для будущих сотрудников  

при работе со спецконтингентом необходимы определенные 

физически навыки и умения для пресечения массовых беспорядков, 
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готовящихся преступлений и обеспечения личной безопасности. Для 

успешной физической подготовки курсантов необходимо 

разрабатывать новые подходы к построению учебных занятий, 

связанные с созданием и инсценировкой ситуаций, схожих с реальным 

применением физической силы в условиях оперативно — служебной 

обстановки.  
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Комплекс ГТО как средство повышения уровня  

физической подготовленности обучающейся молодёжи 

 

Аннотация. В данной статье нами проведено исследование комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) как средства повышения уровня 

физической подготовленности обучающейся молодёжи. Рассмотрена 
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сущность и эффективность комплекса, его история, современное 

состояние и перспективы. 

Ключевые слова: физическая культура, физическая подготовка, 

комплекс ГТО, физическое развитие, здоровый образ жизни. 

 

В современном мире остро стоят проблемы здорового образа 

жизни, физической активности и подготовки. Век информационных 

технологий - различных гаджетов (смартфонов, планшетов), 

компьютеров непосредственно влияет на физическое здоровье 

российской молодёжи. Сегодня уже ни для кого не секрет,  

что молодёжь предпочитает проводить большое количество 

свободного времени в социальных сетях, не уделяя при этом внимание 

важности выполнения хотя бы базовых физических упражнений  

[5, с. 6]. Поэтому так важно исследовать комплекс ГТО как решение 

данных проблем. 

Цель исследования – показать эффективность комплекса ГТО  

как средства повышения физической подготовленности обучающейся 

молодёжи. 

Впервые ГТО возник в СССР в 1931 году по инициативе 

Всесоюзного ленинского коммунистического союза молодёжи 

(ВЛКСМ) как физкультурный комплекс, который служил основой 

физической подготовки и воспитания в учебных заведениях. Одной  

из главных задач идеологии марксизма-ленинизма было создание 

«нового советского человека», всесторонне развитого, в том числе 

достигшего совершенства в физической подготовке и культуре. ГТО 

имел несколько возрастных ступеней и нормативов для каждой 

ступени. Сдавший нормативы получал значок и льготы  

при поступлении в физкультурное учебное заведение. 

За 60 лет существования ГТО развивался, нормативы, ступени и 

значки менялись. Менялись и практические цели этого комплекса. 

Например, перед Великой Отечественной войной в ГТО ввели военно-

прикладные упражнения. Бесспорно, эти меры дали ощутимые 

результаты, которые обнаружились при столкновении с сильнейшим 

противником. Вот как об этом говорил Николай Вениаминович 

Копылов, полковник Советской Армии и Герой Советского союза:  

«Не будь я спортсменом, значкистом ГТО, вряд ли дошёл бы  

до Берлина!» [6, с. 3]. 

Интересны также и статистические данные. В период с 1972  

по 1975 гг. физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне СССР» 

выполнили около 58 млн. человек, а к 1976 году 220 млн. человек 

имели значок ГТО. Впечатляет рост количества физкультурных 
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коллективов и физкультурников в СССР. Так, в период с 1948 по  

1977 годы количество физкультурных коллективов увеличилось  

со 139 единиц до 219 тысяч (то есть более чем в 1575 раз),  

а количество физкультурников с 7,7 млн. до 52 300 000 (то есть более 

чем в 6 раз) [6, с. 4]. Все эти данные свидетельствует о массовости 

комплекса ГТО в СССР, его важности в деле поддержания здорового 

образа жизни и физической формы советских граждан.  

Правильная физическая подготовка способствовала повышению 

производительности труда, росту качества жизни и давала гражданам 

необходимые навыки в преодолении различных трудностей, которые 

могли встать на жизненном пути. Тогда каждый понимал – как 

почётно иметь отличительный знак ГТО, каждый стремился добиться 

высот и успехов в спорте. 

Физкультурный комплект ГТО просуществовал вплоть до распада 

Советского Союза в 1991 году [2]. На многие годы о существовании  

в стране массового физкультурного движения или комплекса забыли. 

В то время страна находилась в глубочайшем кризисе во всех сферах 

жизни, в том числе и в спортивной.  

Первые лучи надежды забрезжили в далёком 2002 году, когда  

в Москве на «Лужниках» прошёл учредительный съезд всероссийского 

добровольного общества «Спортивная Россия». Тогда общество 

заявило, что оно станет партнёром Государственного комитета 

Российской Федерации по физической культуре и спорту 

(Госкомспорта России, который неоднократно реорганизовывался и  

с 2008 называется Министерством спорта Российской Федерации).  

На съезде организаторы и обозначили главную цель общества: 

«Сплотить всех россиян, неравнодушных к своему здоровью  

и здоровью общества» [8]. Тогда же активизировалось внимание  

к проблемам спорта в России у главы государства Владимира Путина, 

который положительно оценил деятельность и цели «Спортивной 

России». 30 января 2002 года специально по этому вопросу 

проводилось заседание Государственного совета. Президент заявил, 

что 10 лет отсутствия каких-либо качественных изменений в сфере 

физической культуры и спорта обходятся дорого и привели к 

существенному снижению физического здоровья граждан. Последовал 

ряд предложений и мер. В частности, прозвучали предложения  

о возрождении пропаганды спорта; производственной гимнастики, 

существовавшей в СССР; создании федерального спортивного канала. 

Спустя некоторое время началась реструктуризация органов, 

отвечающих за сферу спорта в Российской Федерации. Назначенный 

на должность председателя Госкомспорта известный тренер и 
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хоккеист Вячеслав Фетисов предложил ряд мер по усилению внимания 

и роли государства в деле управления спортом. 

Однако важнейшим событием в истории спорта нашей страны 

является возрождение комплекса ГТО в 2014 году. Главная цель этого 

мероприятия сформулирована в Указе Президента Российской 

Федерации от 24.03.2014 г. №172 «О Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».  

Она заключается в «дальнейшем совершенствовании государственной 

политики в области физической культуры и спорта, создания систем 

физического воспитания, направленной на развитие человеческого 

потенциала и укрепление здоровья населения» [7]. Внедрение 

комплекса проходило поэтапно, но уже сейчас известно, что оно 

оказало и продолжает оказывать положительное влияние  

на физическое и духовное совершенствование граждан [1, с. 169].  

На 2023 год к физкультурному комплексу ГТО присоединилось около  

22 млн. человек. Сдали нормативы 12,5 млн., 8,2 млн. получили 

значки. С ГТО очень тесно связан федеральный проект «Спорт – норма 

жизни» национального проекта «Демография». Цель проекта –  

к 2030 году добиться того, что 70% населения страны было так или 

иначе вовлечено в спортивную жизнь, регулярно занималось 

физической культурой. На 2023 год удалось добиться показателя  

в 53%. Благодаря этому нацпроекту активно финансируется 

реконструкция спортивных комплексов и создание новых, 

производство и монтаж нового спортивного оборудования, проведение 

спортивных мероприятий, развитие самого ГТО. 

Сейчас подготовиться к сдаче ГТО может любой желающий  

на спортивной спецплощадке. Сейчас в регионах создано около 2 тыс., 

таких объектов. Сдать нормативы можно в Центре тестирования ГТО, 

которых в Российской Федерации более 2,6 тыс. Для подготовки и 

сдачи нужна лишь справка об отсутствии медицинских 

противопоказаний [3]. 

Неоспоримо положительное влияние комплекса «Готов к труду и 

обороне» на российскую молодёжь. Упражнения, входящие в ГТО, 

развивают у молодого поколения следующие основные физические 

качества: сила, скорость, выносливость, гибкость, координация. 

Уровень физической подготовленности обучающейся молодёжи 

растёт, что также очень важно для студентов, которые в будущем 

планируют работать в силовых ведомствах. В одном из опросов было 

проведено анкетирование группы молодых людей по вопросу о том, 

продолжают ли они заниматься физической культурой и спортом 
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после сдачи ГТО. 70% опрошенных подтвердили, что продолжают 

заниматься своим физическим развитием [4, с. 212].  

Таким образом нами было проведено исследование комплекса ГТО 

как средства повышения уровня физической подготовленности 

обучающейся молодёжи. Результаты исследования показали 

эффективность этого физкультурного комплекса, его положительное 

влияние на физическую подготовленность и здоровье не только 

молодёжи, но и всех граждан Российской Федерации. Возрождение 

ГТО, а также создание федерального проекта «Спорт – норма жизни» 

являются важнейшими вехами в истории спорта нашей страны, 

которые направлены на улучшение качества жизни населения, его 

здоровья и физической подготовленности. 
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Ответственность образовательных учреждений  

за безопасность обучающихся в спорте 

 

Аннотация. В данной статье рассматривается актуальная проблема 

обеспечения безопасности обучающихся в процессе спортивной 

деятельности в образовательных учреждениях. Поскольку активный 

образ жизни, в том числе занятия спортом способствуют физическому 

и психологическому здоровью молодежи, формированию ценностей 

здорового образа жизни, развитию командного духа и волевых 

качеств, проводится анализ действующего законодательства, что 

регулирует ответственность образовательных учреждений за 

безопасность обучающихся в спорте, и выявляются проблемные 

аспекты и оценивается эффективность существующих механизмов 

контроля и ответственности.  

Ключевые слова: травматизм, травма, обучающиеся, спорт, 

образовательные учреждения, ответственность, правовое 

регулирование. 

 

Проблема обеспечения безопасности студентов в процессе 

спортивной деятельности в образовательных учреждениях.   

С одной стороны прослеживается устойчивая тенденция  

к возрастанию популярности спортивных занятий среди молодежи,  

а также активное внедрение спортивных программ в учебные 

заведения, что создает высокий спрос на спортивные занятия и услуги.  

Не всегда образовательные учреждения обладают необходимыми 

материальными средствами для обеспечения удовлетворительного 

уровня безопасности во время тренировочного процесса  

и соревнований по физической культуре. С другой стороны, 

статистические данные свидетельствуют о росте количества травм, 

происходящих с учащимися во время занятий спортом. Только  

за период 2019-2020 гг., по данным субъектов Российской Федерации, 

отвечающих за управление образованием в сфере физической 

культуры, в общеобразовательных организациях было зафиксировано 

mailto:babensofya@yandex.ru
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9 266 случаев травматизма [1, с.7]. К причинам этих инцидентов 

можно отнести недостаточную квалификацию тренерского состава, 

несоблюдение правил техники безопасности, использование 

некачественного оборудования и недостаток медицинского 

обеспечения. Также, можно отметить, что не все травмы учитывает 

статистика, особенно если речь идет о легких травмах, о которых 

ученики не считают необходимым сообщать.  

Обеспечение безопасности обучающихся в спортивной 

деятельности в образовательных учреждениях предполагает 

комплексный подход. В первую очередь, необходимо создать  

и поддерживать безопасную спортивную инфраструктуру. Помещения, 

площадки, спортивный инвентарь должны соответствовать 

установленным стандартам безопасности и регулярно проходить 

проверку на соответствие этим стандартам. Ключевую роль  

в обеспечении безопасности играет также квалифицированный 

тренерский состав.  

Преподаватели физической культуры должны обладать 

соответствующим образованием, опытом работы со студентами  

и регулярно повышать квалификацию по вопросам безопасности, 

чтобы гарантировать правильную организацию тренировок  

и минимизировать риск травматизма. Данный подход к обеспечению 

безопасности студентов в спорте позволяет создать условия  

для максимально комфортных и безопасных занятий, способствуя  

как физическому, так и психологическому развитию будущих 

поколений. 

Итак, ответственность образовательного учреждения за травмы 

обучающихся – это юридическая обязанность учреждения нести 

негативные последствия за причиненный вред обучающемуся  

в результате несчастного случая во время спортивных занятий,  

и возникает ответственность в случае нарушения сотрудниками 

образовательных учреждений своих обязанностей по обеспечению 

безопасности обучающихся в спортивной деятельности. Федеральное 

законодательство четко определяет ответственность образовательных 

учреждений за обеспечение безопасности обучающихся в спорте. 

Согласно Федеральному закону от 29.12.2012 г. N 273-ФЗ  

«Об образовании в Российской Федерации» (ч. 3 п. 16 ст. 28), 

образовательные организации несут ответственность за создание 

условий для занятия обучающихся физической культурой и спортом, 

что в свою очередь означает, что школа или вуз должны обеспечить  

не только наличие спортивной инфраструктуры,  но и 

квалифицированный преподавательский состав, а также соблюдение 
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всех необходимых мер безопасности [9]. Следующим нормативно-

правовым актом следует отметить ФЗ от 04.12.2007 N 329-ФЗ  

(ред. от 24.07.2024) «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (п.1 ст.3), устанавливающем основные принципы 

государственной политики в этой области, включая принцип 

обеспечения безопасности занимающихся спортом, т.е. гарантирует 

каждому право свободно заниматься физической культурой и спортом, 

а также непосредственным образом включает образовательные 

организации в список субъектов, организующих виды спортивной 

деятельности. 

Также стоит разобрать основные виды ответственности, в первую 

очередь она устанавливается гражданскими правоотношениями,  

а точнее п. 3 ст. 1073 ГК РФ: организация или лицо, временно 

осуществляющие надзор за малолетним, несут ответственность  

за причиненный им вред, если не докажут, что вред возник не по вине 

образовательной организации в ходе надзора [2]. В случае вины 

сотрудника образовательного учреждения, выразившейся  

в ненадлежащем исполнении его должностных обязанностей, 

применяются меры дисциплинарной ответственности, 

предусмотренные ст. 192 ТК РФ, в зависимости от тяжести нарушения 

и его последствий. Это может быть замечание, выговор  

или увольнение [7]. Однако, применение дисциплинарных взысканий  

в отношении сотрудников образовательных учреждений должно 

проводиться в соответствии с установленными процедурами и  

с соблюдением прав сотрудника. И наконец, уголовная 

ответственность, сотрудника предусмотрена п. 1 ст. 143 УК РФ  

в случае нарушения им техники безопасности и причинения тяжкого 

вреда здоровью обучающемуся по неосторожности [8]. 

Рассматривая судебную практику, стоит отметить, что все виды 

ответственности имеют место быть. Согласно абзацу 3 пункта 14 

постановления Пленума Верховного Суда РФ от 26 января 2010 г. N-1, 

образовательное учреждение обязано возместить вред, причиненный 

ребенку в период его обучения в школе, если не докажет, что вред 

возник по причинам, не связанным с действиями или бездействием 

сотрудников учреждения [4]. Касательно гражданской 

ответственности, суды регулярно ссылаются на п. 1 - 3ст. 1073 ГК РФ. 

В одном из дел суд признал школу ответственной за травму, 

полученную ребенком на уроке физкультуры. Причиной травмы стало 

отсутствие надлежащего надзора со стороны учителя за учащимися. 

Суд также установил, что родитель имеет право на компенсацию 

морального вреда, причиненного ему в результате травмы ребенка [6].  
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Важно отметить, что факт причинения вреда здоровью ребенка сам 

по себе является тяжелым событием для родителей, что неизбежно 

приводит к моральным страданиям, в результате чего, суд признает 

право законных опекунов, т.е. родителей на компенсацию морального 

вреда, Немаловажный факт, что в большинстве случаев 

травматизации, уполномоченный на руководство процессом сотрудник 

образовательного учреждения в момент получения травмы 

обучающимся был отвлечен на сторонние факторы, а также,  

не сообщил о происшествии по факту его свершения, нарушая 

должностные инструкции, что выясняется в результате проверки 

прокурора [5].  

Следовательно, отношении сотрудника, под присмотром которого 

обучающийся получил травму, образовательное учреждение обязано 

провести не только внутреннее расследование, оценить соответствие 

его действий требованиям безопасности, а также применить 

дисциплинарные меры в соответствии с тяжестью нарушения и его 

последствиями, кроме того, в случае получения травмы, важно, чтобы 

сотрудник незамедлительно обеспечивал доступ к медицинской 

помощи для пострадавшего ученика. 

Кроме видов правовой ответственности, чьи регулятивные  

(и восстановительные) функции устанавливают взаимоотношения 

между людьми в рамках общества, а также в случае нарушения влекут 

за собой наложение определенной законом санкции, имеется также  

и так называемый Кодекс педагогической этики [3], устанавливающий 

собой нормы профессиональной этики педагогических работников, 

закрепляя в себе основные принципы деятельности обеспечивающие 

качественную образовательную среду, включая уважение к личности 

обучающихся, профессионализм сотрудника, его толерантность  

и ответственность за соблюдение этических норм при организации 

образовательного процесса вне зависимости от дисциплины [3, ч. 2].  

В соответствии с действующим законодательством, образовательные 

учреждения обязаны обеспечивать защиту чести, достоинства  

и деловой репутации педагогических работников, а также создавать 

комиссии по урегулированию споров для объективного  

и справедливого рассмотрения нарушений норм профессиональной 

этики. Педагогический работник имеет право обращаться в комиссию 

по урегулированию споров, а в случае несогласия с ее решением  

или по другим причинам – в судебные органы [3, ч. 3]. Иными 

словами, как и сотрудник, так и образовательное учреждение обязаны 

принять все меры для качественной и эффективной организации 

образовательного процесса, имея под собой цель не только 



19 

реализовать программу обучения той или иной дисциплины с пользой 

для обучающегося, но также и обеспечить безопасность  

на протяжении всего времени процесса. 

Таким образом, в условиях активного внедрения спортивных 

программ в образовательные учреждения, обеспечение безопасности 

обучающихся во время занятий спортом приобретает первостепенное 

значение. Поскольку создание безопасных и комфортных условий  

для занятий спортом в образовательных учреждениях является 

основой для гармоничного развития учащихся, т.к. обеспечение 

безопасности – это не только предотвращение травм, но и создание 

атмосферы, способствующей эффективным тренировкам  

и позитивному отношению к спорту. 
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Специальные программы реабилитации  

для студентов–спортсменов 

 

Аннотация. Данная статья раскрывает особенности комплексных 

упражнений, направленных на восстановление функциональных 

возможностей организма после травм и заболеваний, а также  

на оптимизацию психологического состояния спортсменов.  

В условиях высокой физической нагрузки у студентов- спортсменов 

часто возникают различные травмы, что делает реабилитацию 

особенно актуальной. Целью работы является не только быстрое 

восстановление спортивных показателей, но и комплексный подход  

к оздоровлению в долгосрочной перспективе, который учитывает 

особенности организма студентов, их психологическое состояние. 
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Ключевые слова: реабилитация, студент, ЛФК, тренировочный 

процесс, травма, программа.  

 

В современном мире спорт стал неотъемлемой частью каждого 

человека. На сегодняшний день существует множество программ, 

разработанных разными методиками, для подготовки различных лиц  

в физкультурной индустрии. В связи с чем становится очень 

актуальным вопрос о разработке эффективных программ для занятий 

физическим спортом различных категорий граждан. В данной статье 

мы разберем специальные комплексные и восстановительные 

программы для студентов-спортсменов, в аспекте и главной части 

реабилитационной программы.  

Стоит отметить, что на данный момент в Российской Федерации 

широко развивается студенческий спорт. Так, на базе различный 

колледжей, университетов по мимо основных занятий, создаются 

дополнительные кружки- секции, где каждый студент может выбрать 

интересующую его секцию и посещать ее. Физическая подготовка 

главный залог успеха здоровья человека. К сожалению, в процессе 

занятий, игр, тренировочных процессов, студенты сталкиваются  

с травмами. Зачастую это происходит из-за ряда причин, главными  

из которых являются: некачественная разминка, несоответствующая 

физическая подготовка, неправильная техника выполнения 

упражнений, чрезмерные физические нагрузки - переутомление, 

психологические факторы. Данные события актуализируют 

информацию составления программ- реабилитации с целью полного 

восстановления студентов - спортсменов. 

Впервые термин реабилитация был введен в аспекте медицинского 

внимания в 1946 год в США и принимал значение «восстановление 

физических и духовных сил пострадавшего, а также  

его профессиональных навыков [4, с. 7-17]. Спустя почти 80 лет 

толкование данного понятия не изменилось, реабилитация 

рассматривается как процесс восстановления пациента, возвращение 

его в привычную жизненную форму, возобновление утраченных 

навыков и способностей, путем внедрения лечебно-физических 

упражнений, процедур, а также психологических тренингов. 

По статистическим данным международного здравоохранения  

в области охраны окружающей среды в 2021 было проведено 

исследование о часто встречающихся травмах в спорте у лиц  

в возрасте от 14 лет - до 21 года. Информация об участниках включала 

следующие данные: уровень физической подготовки, образ жизни, 

спортивные характеристики. Более 40% участников получили травмы. 
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Средний показатель травматизма студентов - спортсменов составил 

2,64 на 1000 часов. Наивысший уровень выделен в футболе 

(7,21). Одними из самых популяризированных травм стали такие как: 

растяжение мышц спины (12,24%), связок, сухожилий голеностопного 

сустава (11,98%) и переломы костей (9,31%). Наибольший удар 

приходится на колени, плечи и голеностопы. По данным статистики 

более 50% травм произошли во время тренировочного процесса и 

около 40% - во время проведения соревнований или после 

них. Одними из главных причин травматизма являлись: чрезмерная 

физическая нагрузка, состоявшаяся в огромном количестве 

тренировочных часов. Также некачественные, быстрые разминки и 

отсутствие заминок, восстановительных процедур, использование 

несоответствующих технике безопасности спортивных сооружений 

так же являются основными факторами развития и проявления 

травматизма в спорте [6]. 

Стоит отметить, что получение травмы может оказать 

отрицательное влияние не только на здоровье обучающегося, но и на 

спортивную карьеру и успеваемость. Из-за длительного 

восстановления студент может упустить часть учебной программы, 

что негативно отразится на его балльно-рейтинговой системе оценок,  

а из-за сложных травм он может и не вернуться в спорт. В отличии  

от учебной деятельности, которую обучающийся освоит  

с применением цифровых технологий, спортивную деятельность  

он рискует не восстановить. В случае невозможности занятий спортом 

в дальнейшей перспективе студент теряет мотивированность,  

его психологическое состояние ухудшается. Для того, чтобы  

не допустить получения травм, которые приведут к дисквалификации 

студента - спортсмена из-за физической неспособности, необходимо 

разрабатывать качественные лечебные программы восстановления 

обучающихся с незначительными травмами, а также использовать их  

в качестве оздоровительных процедур после трудных, изнурительных 

тренировок. 

Изучая медицинский подход к реабилитации студентов 

спортсменов, мы пришли к выводу, что врачам и медицинским 

работникам отводится ключевая роль в процессе реабилитации 

травмированных пациентов. Ведь они рационально оценивают степень 

травмы, разрабатывают индивидуальные программы лечения, 

восстановления и контролируют их выполнение. Реабилитологи 

занимаются диагностикой, назначают терапию и определяют сроки 

восстановления, в то время как физиотерапевты, психологи 
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обеспечивают необходимые восстановительные процедуры и 

моральную, психологическую поддержку. 

Важно отметить, что при составлении индивидуальных 

восстановительных программ стоит учитывать особенности каждого 

спортсмена: возраст, физиологические показатели (рост, вес), уровень 

подготовки, а также вид спорта, от данных показателей будет зависеть 

степень распределения нагрузки и подбор необходимых упражнений, 

физиотерапевтических процедур. Как отмечалось выше, по данным 

исследования, большинство травм студентов-спортсменов приходятся 

на ноги и мышцы плеч и спины, в связи с чем, в статье мы рассмотрим 

и составим план восстановительной программы с учетом 

вышеуказанных травм.  

Первыми из разбираемых нами травм являются повреждения 

сухожилий, связок, суставов, костей ног. Движимой силой студента 

безусловно являются ноги, поэтому так важно подобрать эффективную 

и качественную программу восстановления в этой области.  

При повреждении связок коленного сустава студенту необходимо в 

первую очередь проконсультироваться с врачами следующей 

категории: хирургом, травматологом, реабилитологом и 

физиотерапевтом. При данной травме используются следующие 

терапии: лечебная физкультура (лфк), массаж, криотерапия, 

механотерапия, кинезиотерапия и различные физиотерапии.  

После прохождения назначенных процедур, можно приступать  

к тренировкам в спортивном зале это, как правило, для укрепления 

корсета мышц - бассейн и тренажерный зал. Для того, чтобы 

стабилизировать движение коленного сустава необходимо исключить 

атрофию мышц, включить их в физическую работу. Спортсмену-

студенту нужно учитывать особенности своей травмы, исходя  

из длительного периода восстановления улучшить состояние 

мышечной силы четырехглавой мышцы бедра, икроножной, 

отводящей и приводящей мышц [3, с. 154-20]. В тренажерном зале 

обучающийся может использовать следующие комплексы 

упражнений:  

Для тренировки баланса: «ласточка»; (выполняется  

с использованием стабилизации - наколенника или фиксирование 

колена при помощи тейпирования, студент выполняет наклон вперед 

под углом 90 градусов, руки при этом расходятся в разные стороны) 

присед с перекатом и отведением ноги с резиной; поднимание бедра 

вперед и отведение в сторону; выпады вперед, назад и в сторону; 

мостик на одной ноге; удержание баланса на балансировочной 

подушке.  
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Для тренировки прыжковой и беговой функции: пройдя основные 

этапы реабилитации, студенту-спортсмену после консультации 

специалиста разрешается переходить на следующий этап 

восстановления, который сопровождается прыжковой и беговой 

работой. Важно выделить, что при затруднении выполнения 

упражнений или при появлении болевого ощущения в области травм, 

пациенту необходимо прекратить выполнение упражнения  

и обратиться к реабилитологу для корректирования программы 

реабилитации. Основными прыжковыми упражнениями являются: 

прыжки на месте, на одной ноге, прыжки через линию, упражнение 

«ножницы». Также стоит включить в программу тренировки  

на стадионе с помощью барьеров. 

Для тренировки наращивания мышечной массы: базовым 

упражнением данной категории являются приседания, стоит 

подчеркнуть их правильную технику выполнения. Студент- спортсмен 

становится в исходное положение: ноги на ширине плеч, руки 

вытянуты вперед, спина выпрямлена, после чего таз отводится назад, 

спина слегка наклоняется вперед, ноги сгибаются в коленях, студент 

выполняет приседания. Важно выделить, что при выполнении данного 

упражнения колени приседающего не выходят за носки. Как только 

студент освоит верную технику, тогда он может взять отягощение - 

дополнительный вес. Следующими упражнениями являются выпады,  

а также использование тренажеров в аспекте выполнения: жим ногами, 

отведение и приведение ног в тренажере, сгибание ног сидя, лежа и 

стоя. Данный набор упражнений позволит укрепить двуглавую мышцу 

бедра, икроножные, отводящие и приводящие мышцы, что позволит 

создать сильный мышечный корсет, который будет являться 

«защитой» травмированного колена, что не позволит спортсмену 

получить повторную травму.  

При травмах мышц спины и плечевых суставах, связок студенту 

также необходимо обратиться к квалифицированным врачам. Однако 

программа восстановления в большей степени соответственно будет 

направлена на укрепления мышц спины. В тренажерном зале нужно 

использовать базовые упражнение: вертикальная и горизонтальная 

тяги. Ключевым в выполнении данных заданий является 

задействование мышц спины, что позволяет укрепить мышечный 

корсет и достичь желаемого результата. Также в программу входят 

упражнения: «бабочка», поднятие гантелей перед собой, жим руками 

лежа, гиперэкстензия, а также удержание планки [3, с. 60-124]. 
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Важно помнить, что перед выполнением специальной программы 

студент-спортсмен обязательно должен выполнить качественную 

разминку и только после этого приступить к тренировке.  

Немаловажным фактором в процессе восстановления является 

правильное питание. При получении травмы мышцы спортсмена 

постепенно уменьшаются в объеме, из-за чего волокна могут 

полностью исчезнуть, чтобы избежать или предотвратить данный 

процесс необходимо употреблять в пищу больше белка. Белок- 

строитель мышц, больше всего содержится в таких продуктах как: 

рыба, мясо, яйца, молочные продукты, морепродукты. Студенту 

следует включить их в свой рацион. 

Подводя итог, можно сделать следующий вывод: реабилитация 

студента-спортсмена является многогранным процессом, который 

требует комплексного подхода и взаимодействия различных 

специалистов. Эффективное восстановление после травмы зависит не 

только от медицинской помощи, но и от психологической поддержки, 

а также от активного участия самого спортсмена в процессе 

реабилитации. Важно помнить, что каждая травма — это не только 

физическая проблема, но и эмоциональная, и психологическая. 

Поэтому, обеспечивая гармоничное сочетание медицинских, 

физических и психологических аспектов, мы можем помочь 

спортсменам вернуться к спорту. Ведь именно, верно подобранная 

программа реабилитации закладывает основу для успешного будущего 

в спорте и жизни студента. 
 

Библиографический список: 

1. Мякинченко Е. Б., Крючков А. С., Фомиченко Т. Г. Силовая подготовка 

спортсменов высокого класса в циклических видах спорта  

с преимущественным проявлением выносливости: монография. М.: Спорт, 

2022.  280 с. 

2. Никитенко С.В, Локотникова Н.П, Бородина Е.О., Комплекс упражнений 

общей специальной физической подготовки в тренажерном зале:  

учебно-методич. пособие  для студентов первого курса вузов. Владивосток: 

Изд-во Дальневост. федерал. ун-та, 2019. 56 с. 

3. Прокопьев Н. Я., Соловьева С. В., Августа Е. Н. Физическая 

реабилитация при повреждениях и заболеваниях опорно-двигательного 

аппарата: учебник. М.: КноРус, 2024.  546 с. 

4. Смычёк В.Б. Медицинская реабилитация: история становления, 

современное состояние, перспективы развития // Физическая и 

реабилитационная медицина.  2020.  Т.  2. №  2. С. 7-17. 

5. Федулова Д. В., Бердюгин К. А., Физическая реабилитация спортсменов 

после травмы передней крестообразной связки и мениска коленного сустава  



26 

с применением баланс-тренинга (Под редакцией Белокрылова Н. М.). 

Екатеринбург, 2022. 124 с. 

6. Epidemiology of Sports-Related Injuries and Associated Risk Factors in 
Adolescent Athletes: An Injury Surveillance [Электронный ресурс] 
URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34063226/

Сведения об авторах: 

Барабанова Виктория Борисовна, д-р философ. наук, доцент,  профессор 
кафедры гуманитарных и социально-экономических дисциплин Ростовский 

филиал  Российского государственного университета правосудия, 

г. Ростов-на-Дону, Ростовская область, Российская Федерация, 

e-mail vicbarabanova@mail.ru

Чумаченко Елена Викторовна, студент 2 курса юридического факультета,

Ростовский филиал Российского государственного университета правосудия,

г. Ростов-на-Дону, Ростовская область, Российская Федерация,

e-mail: vseprosto.001@mail.ru

Бахтиарова Т.В. 

Анализ восстановительного процесса студентов института 

физической культуры и спорта после физических нагрузок 

Аннотация. Процесс восстановления так же важен, как и сама 

тренировка, поскольку невозможно достичь высоких спортивных 

результатов только за счет увеличения объема и интенсивности 

нагрузок. Целью исследования явился анализ применения 

восстановительных средств у студентов, занимающихся разными 

видами спорта. Было проведено анкетирование среди 61 студента, 

обучающихся в институте ФКиС. С учётом результатов приведенного 

исследования в дальнейшем будут сформулированы методические 

рекомендации для студентов занимающиеся физической культурой и 

спортом.  

Ключевые слова: студенты, спортсмены, спорт, восстановление, 

физические нагрузки, вуз. 

Опираясь на принципы единства средств, методов, нагрузки и 

восстановления, современная система спортивной тренировки должна 

включать в себя процесс восстановления [3, с. 116].  

Платонов В. Н. рассматривал восстановление как реакция на 

утомление и процесс направленный на восстановление нарушенного 

гомеостаза и работоспособности [4, с. 221]. 
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Физические нагрузки приводят к перенапряжению организма, 

поэтому необходимо его качественное восстановление [1, c.36]. 

В спортивной литературе встречается широкий спектр методов 

средств восстановления для многих видов спорта, ориентированные 

преимущественно на юных спортсменов и спортсменов высокой 

квалификации. В то же время проблема исследований применения 

студентами восстановительных средств недостаточно изучена [2, с.71]. 

Цель работы – провести анализ применения восстановительных 

средств у студентов, занимающихся разными видами спорта.  

Исследование проводилось в январе 2024 года в стенах ФГБОУ ВО 

ЛГПУ имени П.П. Семенова-Тян-Шанского, г. Липецк.  

В исследовании приняли участие 61 студент (юноши и девушки) в 

возрасте от 17 до 24 лет, обучающихся в институте физической 

культуры и спорта. Стаж занятий спортсменов составил от года  

до 10 лет. Спортивной квалификация испытуемых – не имеющих 

спортивный разряд до уровня МС РФ.  

Сбор данный проводился с помощью анкеты созданной  

в бесплатной версии «Google Формы» и отправлялась электронной 

ссылкой в социальные сети студентов. Студентам предлагалось 

ответить на 13 вопросов анкеты на тему «Средства восстановления 

спортсменов после физических нагрузок». Опрос проводится 

анонимно, все результаты были использованы в обобщенном виде. 

Разработанная анкета содержал в себе 2 блока. Первый блок  

с выходными данными: возраст, пол, вид спорта, спортивный разряд, 

стаж занятий спортом. Второй блок включал вопросы, касающиеся 

использования средств, методов и форм восстановления спортсменов 

(8 вопросов).  

После сбора информации, были проанализированы следующие 

результаты. 

Полученные ответы на вопрос №1 дают основания полагать, что  

41 из 61 студентов (67,2%) чаще всего используют гигиенические и 

медико-биологические средства восстановления после тренировок и 

соревнований. Так же стоит отметить что упражнения на растягивание 

является самым не популярным средством восстановления среди 

опрошенных – 1 человек (1,6 %).  
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Рисунок 1 – Вопрос «Какие средства восстановления Вы обычно используете»? 

 

Полученные ответы на вопрос №2 дают основания предполагать, 

что большинству спортсменам помогаем применение 

восстановительных средств 37 студентам (60,7%), однако 24 человека 

(почти 40 %) ответили что эти средства не всегда эффективны.  

 

 
Рисунок 2 – Вопрос «Насколько эффективны используемые Вами средства»? 

 

Ответы респондентов на вопрос №3 говорит о низкой 

продолжительности эффекта от восстановительных средств  

у 46 студентов (75,4 %.) Более продолжительный эффект отметили 

только 2 человека (3,3%).  

 

 

Рисунок 3 – Вопрос «Как долго сохраняется эффект от восстановительного средства»? 
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Опираясь на ответы респондентов на вопрос №4 можно сделать 

вывод что у 42 опрошенных студентов (68,9 %) отмечается 

значительное улучшение своего самочувствия после использования 

восстановительных средств. Но есть и те (19 человек, 31,1 %) кто 

отмечает не значительное улучшение.  
 

 
Рисунок 4 – Вопрос «Какие изменения Вы заметили в своем самочувствии  

после применения восстановительных средств?» 
Результаты ответов респондентов на следующий вопрос № 5 

говорят о том, что большой процент студентов – 53 человека (86,9 %) 

не имеют побочных эффектов после применения средств 

восстановления. Однако 8 человек (13,1 %) говорят об обратном.  

 

 
Рисунок 5 – Вопрос «Испытывали ли Вы какие-либо побочные эффекты  

от применения средств восстановления»? 

 

Полученные данные на вопрос № 6 говорят о том, что 58 студентов 

(95,1 %), считают применяемые ими средства для восстановления 

абсолютно безопасными для здоровья. Тогда как 5 человек (4,9 %) 

ответили на этот вопрос иначе.  
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Рисунок 6 – Вопрос «Как Вы оцениваете безопасность применяемых 

восстановительных средств?» 

 

Исходя из данных на рисунке 7, 31 человек (50,8 %) часто 

применяют восстановительные средства (1-2 раза в неделю). Однако 

встречаются и такие ответы «Когда не могу заниматься из-за боли»  

(1 человек, 1,6 %) и «Никогда» (1 человек, 1,6 %,).  

 
Рисунок 7 – Вопрос «Как часто Вы применяете средства восстановления?» 

 

Данные диаграммы вопроса № 8 свидетельствуют о том, что  

35 человек (57,4 %), отметили наличие разработанного плана 

восстановительных мероприятий, тогда как у меньшой части 

опрошенных 26 человек (42, 6 %) этот план отсутствует. 

 

 
Рисунок 8 – Вопрос «Разработан ли план восстановительных мероприятий?» 
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Таким образом, в результате проведенного исследования было 

установлено: 

1. 67,2 % респондентов чаще всего используют гигиенические 

(самоконтроль, личная гигиена, теплый душ, мытьё рук, удобная 

одежда для занятий спортом и обувь) и медико-биологические 

(рациональное питание, баня, массаж, аэронизация, ванны, сон) 

средства восстановления. Лишь 1,6 % используют растяжку.  

2. Большинству спортсменам помогаем применение 

восстановительных средств 60,7 %, однако почти у 40 % эти средства 

мало эффективны.  

3. 75,4 % отмечают низкую продолжительность эффекта  

от восстановительных средств (в течении нескольких дней). Более 

продолжительный эффект отметили только 3,3% (до полугода и 

более). 

4. 68,9 % опрошенных отмечают значительное улучшение своего 

самочувствия после использования восстановительных средств, а 31,1 

% отмечают не значительное улучшение. 

5. 86,9 % студентов не имеют побочных эффектов после 

применения средств восстановления, а 13,1 % отметили что у них 

возникают побочные эффекты.  

6. 95,1 % считают применяемые ими средства восстановления 

безопасны для здоровья, а 4,9 % – не безопасными.  

7. Половина студентов (50,8 %) часто применяют 

восстановительные средства (1-2 раза в неделю). Однако есть и ответы 

«Когда не могу заниматься из-за боли» (1,6 %) и «Никогда» (1,6 %). 

8. 57,4 % студентов ответили, что у них имеется план 

восстановительных мероприятий, и 42, 6 % ответили, что такого плана 

у них нет. 
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Ваулин В.И., Филончик Н.И., Сингеев С. А. 

 

Формирования здорового образа жизни молодежи в условиях вуза 

 

Аннотация. В статье рассматриваются различные аспекты и 

варианты, которые направлены на развитие массового спорта среди 

молодежи России. Цель исследования является анализ формирования 

здорового жизненного образа в условиях вуза. В исследовании 

отмечается, что основная роль в активизации здорового образа жизни 

и массового спорта лежит на плечах государства, заинтересованное по 

ряду социальных и экономических причин в этом. Здоровый 

жизненный образ создает основы, которые можно характеризовать: 

активные физические силы, здоровое питание, нет влияния вредного 

воздействия привычек, соблюдение гигиены, полный сон и отдых, 

положительный жизненный настрой. Работа профессорско-

преподавательского состава, личный пример здорового образа жизни и 

спортивной активности является важным элементом. Спортивные 

мероприятия являются основой формирования спортивной 

направленности развития студентов в условиях вуза. Теоретическая 

значимость исследования заключается в проведения анализа 

литературы по теме, ее обобщению и систематизации. Практическая 

значимость заключается в результатах исследования, которые можно 

использовать для разработки рекомендаций в области формирования 

ЗОЖ у молодежи [7].  

Ключевые слова: здоровый жизненный образ, активные физические 

силы, здоровое питание, влияние вредного воздействия привычек, 

соблюдение гигиены, полный сон и отдых, положительный жизненный 

настрой, активное участие в спортивной жизни вуза, рекомендации для 

здорового образа жизни. 

 

Здоровый жизненный образ (ЗОЖ), нормированная физнагрузка 

поможет исправить ситуацию в социальном аспекте, имея при этом 

значительный скрытый положительный экономический эффект, ч 

то определяет актуальность темы исследования [1]. 



33 

Современных подход молодежи создают тенденцию  

на популяризацию сохранения здоровья, исключения вредных 

привычек и занятий физической культурой [2]. В этом плане ЗЖО – 

представляет собой здоровое питание и физическое развитие,  

как комплексный подход к формированию здоровья и физического 

развития человека. Данный подход создает возможность увеличения 

жизни человека, его физического и психологического здоровья, 

исключающего тяжелые болезни, формирующих новый уровень 

иммунитета [9]. Анализ различных подходов соблюдения ЗЖО создает 

основы, которые можно характеризовать [4]: активные физические 

силы, здоровое питание, нет влияния вредного воздействия привычек, 

соблюдение гигиены, полный сон и отдых, положительный жизненный 

настрой. Соблюдение данных основных принципов ЗЖО улучшает 

качество жизнедеятельности человека и его жизненный оптимизм. 

Формирование режима приема пищи обеспечивает: сохранение 

здоровья органов пищеварения, создает предпосылки повышения 

иммунитета и хорошего настроения. Для ЗЖО важно вести физически 

активную жизнь, который влияет на обмен веществ в организме, 

больше двигаться и развивать опорно-двигательный аппарат, который 

снижает сердечно-сосудистые заболевания и заболевания сердца. 

Особенно это важно, если ваша работа связана с малоподвижным 

образом деятельности. Необходимо находиться в движении не менее 

час в день, увеличить активность до 8000-10000 шагов. Здесь можно 

использовать прием подниматься в квартиру по ступеням, или домой 

идти пешком и др. Целесообразно сформировать привычку 

ежедневной активности, осуществляя разминку или пробежку. 

Возможно, в перерыве выполнять физические упражнения, сходить  

в тренажерный зал. Не исключается занятие фитнесом, спортивными 

играми, прогулки и др. Эти физические занятия позволят развивать  

и поддерживать ЗЖО. Важным элементом ЗЖО является соблюдение 

режим труда и отдыха: спать не менее семи часов в сутки, ложится  

и вставать целесообразно в одно и тоже время. Следить  

за эмоциональным настроением, снимать нервные напряжения, 

стрессы и т.п. Руководствоваться рядом рекомендаций специалистов: 

меньше тревожиться если трудно что-либо изменить; стрессы заменять 

физическими нагрузками или прогулками на свежем воздухе; 

определять положительные моменты в любой сложной ситуации; 

исключить вредные привычки завидовать, обижаться и злиться. 

Использовать экономическое стимулирование, как механизм 

формирования здорового жизненного образа (ЗЖО) [5]. При создании 

стратегии ЗЖО целесообразно использовать научные исследования 
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применения экономических механизмов [6]. Известны в научной сфере 

подходы к исследованию состояния здоровья: медико-биологический, 

экологический, социальный и др. [3]. Медико-биологический метод 

предлагает количественные показатели, сохранения здоровья людей: 

здравоохранение, наследственность, экология, ЗЖО, чем занимаются 

ученые физической культуры и спорта, педагоги и социологи [7]. 

Необходимо учитывать, что поступив в вуз, увеличивает учебную 
нагрузку и которая уменьшает время на активное занятие спортом [8]. 

Активная деятельность всех уровней создает условия у молодежи  
к ЗЖО [10] и определило тенденция отрицательного отношения  

к наркотикам, курению, употреблению спиртных напитков, что 

требует вузах проводить работу здорового жизненного образа.  
В данной положении предлагаем план ЗЖО без значительных 

финансовых затрат.  

Шаг 1. Соблюдать правильный режим работы и отдыха,  

сон здорового человека должен составлять 7-8 часов в сутки.  

Шаг 2. Правильно питаться на протяжении всего рабочего дня. 

Также если человек часто работает или как в нашем случае молодежь 

чаще всего питается на учебе, то нужно выбирать продукты, которые 

могут на долго вас насытить – это такие продукты, как рыба, любая 

птица и конечно же разные виды злаковых.  

Шаг 3. Заниматься спортом 3-4 раза в неделю. Поддерживать себя  

в форме важно особенно для молодого поколения. В настоящее время 

это очень удобно и легко. Такой вариант подходит абсолютно любому 

человека, как молодому, так и старшему поколению. Составьте свой 

график прогулок, занятий спортом, график приёма пищи  

с разнообразным и сбалансированным меню, выделяйте время  

для отдыха на свежем воздухе. 

Спорт - является основой работы физкультурно-спортивная работа 

профессорско-преподавательского состава включает: турниры, 

спартакиады, универсиады, пробеги, товарищеские матчи. Одними  

из значимых пробегов являются: легкоатлетический пробег  

Самара-Волгоград-Самара, который ведет свою историю с 1999 года и 

посвящен Победе в Великой Отечественной войне 1941-1945 гг.; 

ежегодно посвящен дню Победы пробег СамГТУ внутри города  

от памятника «Штык и зачетка» - площадь воинов-

интернационалистов – площадь Славы вечный огонь – СамГТУ; 

легкоатлетическая эстафета среди факультетов, посвященная памяти 

проректора Штрикова Б.Л.; матчевая встреча боксеров СамГТУ – 

филиал г. Сызрань; турниры по баскетболу и мини-футболу памяти 

преподавателей кафедры Грунюшкина В.А. и Кузнецова В.В.; 
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шахматный турнир памяти Л.А. Полугаевского выпускника 

университета; спартакиада СамГТУ по 8 видам спорта и общежитий 

по 7 видам спорта; Кубки ректора по плаванию, боксу, волейболу, 

тяжелой атлетике, настольному теннису; участие в организации и 

проведении соревнований с участием: женской баскетбольной 

команды «Политех-СамГТУ» в Суперлиге Чемпионата России; 

студенческой баскетбольной мужской команды «Энергия-СамГТУ» 

 по Лиге ВТБ; Универсиаде вузов Самарской области по 22 видам 

спорта , где наш университет уже 16 лет подряд является Чемпионом  

в комплексном зачете. Сборные команды СамГТУ по лыжам, легкой 

атлетике, плаванию, борьбе, пауэрлифтингу являются одними  

из сильнейших среди вузов России, а в личном первенстве имена 

Рыжковой Анны, Левина Сергея, Логутова Сергея, Григорьева 

Александра, Лифанова Александра, Кудашёва Александра, Конкиной 

Анастасии знает не только Россия, но Европа и мир.  

В стенах СамГТУ подготовлено «мастеров спорта международного 

класса» более десяти человек, не один десяток «мастеров спорта», 

сотни кандидатов в «мастера спорта». И такая плодотворная работа 

продолжается, благодаря поддержке и пониманию ректора, 

проректоров, деканов, заведующих кафедрами и ППС. Примером 

может служить ряд мероприятий: «филиал "СамГТУ" в г. Сызрани 

Уже завтра в стенах нашего университета состоится масштабное 

спортивное мероприятие! Приглашаем всех принять участие в 

захватывающих соревнованиях по различным видам спорта! Вас ждут 

турниры по футболу, волейболу, баскетболу, настольному теннису и 

многим другим дисциплинам! С 11:00 до 13:00 в главном холле 

нашего университета пройдет увлекательный турнир по шашкам и 

шахматам! Не пропустите это яркое и увлекательное событие! Вперед 

к новым спортивным вершинам и победам!». 

 

 
Рис.1. Фото соревнований по быстрым шашкам. 

https://vk.com/sfsamgtu
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Рис.2. Студент колледжа СФ СамГТУ Георгий Автандилян стал обладателем  

Кубка Самарской области по тяжелой атлетике 

Соревнования на Кубок Самарской области памяти К.М. Афонина 

по тяжелой атлетике (классическое двоеборье) прошли в Самаре.  

За победу боролись десятки спортсменов из Жигулевска, Тольятти, 

Самары, Сызрани, Кинеля и Челно-Вершины. Обладателем Кубка 

области стал студент группы Н9-23а Георгий Автандилян, успешно 

выступив в весовой категории 67 кг. Стоит отметить, что молодой 

тяжелоатлет становится обладателем Кубка уже не в первый раз,  

но именно эти соревнования стали для него особенными. Материал  

на сайте «маленькая Сызрань». Другие примеры возможно увидеть  

в фотогалерее.  

 

 
Рис. 3. Турнир по волейболу, посвящённый Дню защитника Отечества и 

Международному женскому Дню 

https://dzen.ru/away?to=https%3A%2F%2Fwww.syzran-small.ru%2Fnews-81744
https://dzen.ru/away?to=https%3A%2F%2Fwww.syzran-small.ru%2Fnews-81744
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Рис.4. Чемпионат Самарской области по боксу  

среди мужчин Награждение Геворга Кюрегяна 

 
Рис.5. Ежегодная спартакиада сызранского филиала СамГТУ 

 
Рис. 6. Всероссийские соревнования среди студентов по боксу  

памяти заслуженного тренера СССР, профессора А.И. Киселева 
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Таким образом, ключевой проблемой в достижении стратегических 

целей развития спортивной жизни остается недостаток финансовых 

возможностей студентов. Представляется, что в условиях нехватки 

бюджетных источников финансирования, средства которых 

направляются на решение наиболее острых и важных проблем, 

необходимо осуществлять диверсификацию инвесторов  

через коммерческий сегмент. Анализ различных подходов соблюдения 

ЗЖО создает основы для следования: физические активность, здоровое 

питание, нет влияния вредного воздействия привычек, соблюдение 

гигиены, полный сон и отдых, положительный жизненный настрой. 

Соблюдение данных основных принципов ЗЖО улучшает качество 

жизнедеятельности человека и его жизненный оптимизм. Для этого 

имеются рекомендации для ведения здорового образа жизни  

при минимальных финансовых затрат. Первым шагом является 

ведение правильного режима дня. Второй шаг заключается в здоровом 

питании. Третьим шагом будут занятия спортом. 
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Формирование у студентов интереса к учебным занятиям 

физической культурой на факультете искусств 

 

Аннотация. В данной научной статье рассматривается проблема 

формирования интереса студентов к учебным занятиям физической 

культурой на факультете искусств. Разбираются основные причины 

низкой мотивации студентов, выделяются способы стимулирования 

интереса к занятиям, а также проводится анализ позитивного влияния 

физической активности на творческие способности студентов.  

Ключевые слова: спорт, учебное занятие, интерес, физическая 

активность, творческие способности, мотивация, здоровье. 

 

Физическая культура играет важную роль в общем здоровье 

человека, в том числе и у студентов факультета искусств. Однако, 

часто студенты относятся к учебным занятиям физкультурой  

без должного интереса и мотивации [10, c. 386-388]. 

Физическая культура играет важную роль в жизни каждого 

человека, в том числе и студентов факультета искусств. Однако,  

из-за особенностей учебного процесса и специфики интересов,  

mailto:singeev_sergej@Mail.ru
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у студентов данного факультета может возникать недостаток 

мотивации к занятиям физической культурой. Формирование интереса 

к учебным занятиям физической культурой среди студентов 

факультета искусств является важной задачей, которая способствует 

не только улучшению физического состояния, но и общему 

благополучию и успешности обучения [5, c. 645-649]. 

Одним из ключевых аспектов формирования интереса к учебным 

занятиям физической культурой является создание привлекательной и 

мотивирующей обстановки. Для этого необходимо разнообразить 

учебный процесс, внедрить интересные и увлекательные формы 

занятий, которые будут стимулировать студентов к активному 

участию. Важно также проводить мероприятия, направленные  

на популяризацию здорового образа жизни и физической активности 

среди студентов [7, c. 1039-1044]. 

Формирование интереса студентов к учебным занятиям физической 

культурой на факультете искусств представляет собой важную задачу, 

так как сочетание физической активности и творческого подхода 

способствует всестороннему развитию личности. В условиях 

современного образовательного процесса физическая культура играет 

ключевую роль в формировании навыков командной работы, 

креативности и целеустремленности [9, c. 68-70]. 

Одним из эффективных методов повышения интереса к физической 

культуре является интеграция спортивных мероприятий  

с художественной деятельностью. Организация мастер-классов,  

где студенты могут попробовать себя в различных спортивных 

дисциплинах, в сочетании с элементами искусства, способствует 

созданию привлекательной учебной среды. Также важно учитывать 

индивидуальные интересы студентов, предлагая разнообразные 

спортивные направления, включая танцы, йогу и экстрим-виды  

спорта [1, c. 1-2].  

Кроме того, использование интерактивных технологий и 

современных медиа в процессе обучения может значительно 

увеличить мотивацию студентов. Адаптация традиционных методов 

преподавания к интересам и потребностям молодых людей будет 

способствовать формированию устойчивой позитивной установки  

к занятиям физической культурой, что, в свою очередь, укрепит  

их здоровье и повысит качество образовательного процесса  

в целом [11, c. 79-82]. 

 Другим важным аспектом является индивидуальный подход  

к каждому студенту. Учитывая разнообразие интересов  

и потребностей, необходимо создать условия для выбора студентами 
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тех видов физической активности, которые им наиболее близки  

и интересны. Это может быть спортивные секции, танцевальные 

занятия, йога или другие формы занятий, которые будут вызывать  

у студентов положительные эмоции и желание  

участвовать [3, c. 442-445]. 

Кроме того, важно поддерживать постоянное взаимодействие 

между преподавателями и студентами, создавать дружественную и 

поддерживающую атмосферу, где каждый студент будет чувствовать 

себя важным и ценным членом общности. Поощрение и поддержка со 

стороны преподавателей и администрации факультета также играют 

важную роль в формировании интереса к учебным занятиям 

физической культурой [8, c. 344-347]. 

Причины низкой мотивации студентов: 

1. Отсутствие осознания важности физической активности  

для своего здоровья.  

2. Недостаточная адаптация программ физической культуры  

к особенностям и потребностям студентов факультета искусств. 

3. Негативный опыт занятий физической культурой в школьные 

годы. 

4. Перегруженность учебным материалом по специальности. 

Способы стимулирования интереса к занятиям: 

1. Введение креативных форм проведения занятий (творческие 

подходы к физической активности). 

2. Организация соревнований и командных игр среди студентов. 

3. Проведение занятий на свежем воздухе или в нестандартных 

условиях. 

4. Индивидуальный подход к каждому студенту, учитывая его 

физическую подготовку. 

Позитивное влияние физической активности на творческие 

способности:  

1. Улучшение кровообращения и работоспособности мозга. 

2. Стимуляция креативного мышления и развитие фантазии. 

3. Повышение общего профессионального уровня студентов. 

4. Снижение уровня стресса и усталости. 

Для дальнейшего повышения интереса студентов к физической 

культуре на факультете искусств можно организовать регулярные 

тематические спортивные события, где интегрированы элементы 

творчества. Конкурсы, такие как «Танцы на траве» или «Фестивали 

искусства и спорта», не только позволят студентам проявить свои 

таланты, но и создадут атмосферу единства и взаимодействия. 
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Также стоит развивать систему обратной связи, позволяя студентам 

делиться своими отзывами и предложениями по улучшению занятий. 

Это создаст открытое пространств для диалога и позволит учитывать 

их предпочтения в выборе видов активности. Важно помнить, что 

студенты могут быть заинтересованы в изучении спорта через призму 

искусства — например, изучение философии различных направлений 

танцев или совместное создание спортивных художественных 

проектов [6, c. 351-354]. 

Наконец, рассмотрение возможности сотрудничества  

с профессиональными спортсменами и художниками поможет 

добавить новые перспективы и вдохновение в процесс обучения.  

Это сотрудничество не только обогатит программу, но и даст 

студентам возможность узнать о карьерных путях в обеих сферах,  

что значительно усилит их мотивацию и интерес [4, c. 464-466]. 

Формирование интереса к учебным занятиям физической 

культурой среди студентов факультета искусств является важным 

аспектом их образования и развития. Путем создания мотивирующей 

обстановки, индивидуального подхода и поддержки со стороны 

преподавателей и администрации, можно достичь улучшения 

физического состояния и общего благополучия студентов, что в свою 

очередь положительно скажется на их успехах в учебе и творческой 

деятельности [2, c. 24-33].  

Таким образом, формирование интереса студентов факультета 

искусств к учебным занятиям физической культурой является важным 

аспектом образовательного процесса. Последовательное применение 

педагогических способов стимулирования интереса повышает 

мотивацию студентов, способствует их здоровью и общему успеху  

в учебе и профессиональной деятельности.  

 
Библиографический список: 

1. Акимова Е. Б., Кошкина Т. В. Внеклассные спортивно-массовые 

мероприятия, как средство повышения мотивации к занятиям физической 

культурой. // Молодой ученый. 2016.  № 7.3 (111.3). С. 1-2.  

2. Базанов А. Н. Мотивация студентов высших учебных заведений к занятиям 

физической культурой и спортом. // Фундаментальные и прикладные научные 

исследования: сборник статей II-ой Международной научно-практической 

конференции. Оренбург, 2018.  С. 24-33 

3. Владимиров А. Н., Орлова Е. Ю. Профессионально-личностное воспитание 

студентов в процессе занятий физической культурой и спортом // Молодой 

ученый. 2022. № 50 (445). С. 442-445.  

4. Джиемуратова Г. А. Сотрудничество с учащимися в процессе творческой 

деятельности и возможности их педагогической поддержки. // Молодой 

ученый.  2012. № 12 (47). С. 464-466.  



43 

5. Михайлова С. Н. Формирование физической культуры студентов // Молодой 

ученый. 2017. № 13 (147). С. 645-649.   

6. Николаева Л. В., Саввинова Р.В. Взаимодействие преподавателя и студента 

как условие эффективности профессиональной подготовки будущих 

специалистов // Современные наукоемкие технологии.  2015.  № 12 (часть 2). 

С. 351-354. 

7. Погребнёв С. С. Формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и здоровьем у учащихся посредством нестандартных 

методов и средств обучения. // Молодой ученый. 2015.  № 23 (103).  

С. 1039-1044.  

8. Попова В. И. Ценностно-смысловое взаимодействие в пространстве 

внеаудиторной деятельности студента // Проблемы современного 

педагогического образования. 2018. № 60-4. С. 344-347.  

9. Рахматов А. И. Некоторые аспекты повышения интереса студентов вузов  

к занятиям физической культурой. // Образование и воспитание. 2018. № 5 

(20).  С. 68-70.  

10. Слепченко А. Л., Краснов Р. К., Вольский В. В. Значение занятий 

физической культурой для здоровья студентов. // Молодой ученый. 2019.  

№ 19 (257). С. 386-388.  

11. Черняк Т.А., Лосич Ю. В. Интерактивные методы обучения как способ 

повышения мотивации обучающихся // Юный ученый. 2022. № 2(54). С. 79-82.  

 

Сведения об авторах: 

Глухов Илья Юрьевич, студент 2 курса кафедры изобразительного искусства и 

дизайна, Гуманитарно-педагогическая академия (филиал) ФГАОУ ВО 

«Крымский федеральный университет имени В. И. Вернадского» в г. Ялте,  

г. Ялта, Республика Крым,  Российская Федерация, e-mail: inya2003@yandex.ru 

Попов Максим Николаевич, научный руководитель,  канд. пед. наук, доцент, 

заведующий кафедры здоровья и реабилитации, заместитель директора по 

учебной работе, Гуманитарно-педагогическая академия (филиал) ФГАОУ ВО 

«Крымский федеральный университет имени В. И. Вернадского» в г. Ялте,  

г. Ялта, Республика Крым, Российская Федерация, e-mail: maks.popov@mail.ru  

 

 

 

Годыков П.Ё., Одекова М.A., Мыратбердиев Я. 

 

Молодежный спорт в Туркменистане 

 

Аннотация.  В последние годы престиж туркменского спорта на 

мировой арене растет. Регулярно проводятся различные спортивные 

соревнования на базе государственных организаций и вузов. Такие 

факторы, как наличие хорошо оборудованных спортивных комплексов 

и высокий тренировочный потенциал, играют решающую роль в 

стремительном развитии национальных видов спорта.  
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Ключевые слова:  престиж, арена, регулярно, спортивные 

соревнования, организации, вузы, спортивные комплексы, 

тренировочный потенциал. 

 

Развитие спорта высокого уровня и массово-спортивного 

движения в Туркменистане, а также реализация широкого спектра 

мер по пропаганде здорового образа жизни находятся в центре 

внимания Президента Туркменистана Сердара Бердымухамедова. 

Во всех велаятах страны построены многофункциональные 

стадионы, физкультурно-оздоровительные комплексы, ипподромы, 

спортивные школы и другие сооружения. Совершенствовалась 

методика подготовки спортсменов и специалистов, а также 

практика проведения спортивных соревнований. Туркменские 

спортсмены стали активно участвовать в зарубежных турнирах Для 

широкого привлечения молодого поколения к занятиям спортом и 

повышения интереса болельщиков к спортивным состязаниям 

необходимо активно задействовать новейшие и самые 

совершенные методы и технологии, а также последние достижения 

науки и техники, и добиваться того, чтобы соревнования 

проходили ярко и интересно. Целесообразно также регулярно 

проводить международные соревнования по новым видам спорта, 

чтобы стимулировать интерес молодежи к занятиям греблей, 

хоккеем, фигурным катанием, вело- и конным спортом [1]. 

В числе важнейших задач, поставленных перед Госкомспортом, 

– развивать физкультурно-массовое и Олимпийское движение, 

широко пропагандировать и внедрять здоровый образ жизни, 

привлекать граждан к спортивным занятиям и активному отдыху. 

В этой связи глава государства указал на необходимость 

эффективного использования новых спортивных сооружений, 

оснащенных самыми современными техническими средствами и 

спортивным оборудованием. Особое внимание, подчеркнул 

Президент Туркменистана, следует уделить подготовке к 

проведению в нашей стране в 2017 году V Азиатских игр в 

закрытых помещениях и по боевым искусствам, а также добиваться 

того, чтобы туркменские спортсмены завоевывали на этих и других 

международных соревнованиях призовые места. Примечательно, 

что город Ашхабад первым в Средней Азии удостоился права 

провести эти престижные Игры [2]. 

В Туркменистане созданы широкие возможности и для занятий 

зимними видами спорта. В Ашхабаде построен Спортивный 

комплекс зимних видов спорта и Спортивный комплекс по гольфу, 
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соответствующий мировым стандартам. Туркменский 

государственный институт физической культуры и спорта, а также 

в Национальной туристической зоне «Аваза» — 

многофункциональный спортивный комплекс с ледовой ареной 

профессиональных размеров. В стране проводятся национальные 

чемпионаты по хоккею, фигурному катанию и шорт-треку, а также 

турниры по хоккею с шайбой. За последние годы сборная 

Туркменистана по хоккею вышла на международный уровень. Во 

всех вузах действует закрытый спортивный комплекс, отвечающий 

требованиям международных спортивных стандартов. В комплексе 

находятся 213 зрительских мест, плавательные бассейны, 

зрительные залы для занятий различными видами спорта (теннис, 

мини-футбол, баскетбол, волейбол, гандбол), тренажерный зал, 

спортивные залы и поля для бокса, предусмотрен 

специализированный зал для занятий гимнастикой. Имеются 

крытые и открытые площадки для баскетбола и волейбола. К 

спортивному комплексу примыкают площадки для большого и 

малого футбола, дорожки для бега на длинные дистанции и 

открытые площадки для занятий легкой атлетикой, 

многочисленные тренажерные залы и различное спортивное 

оборудование [3]. 

Для реализации инициатив уважаемого Президента в области 

физического воспитания и спорта во всех вузах созданы 

студенческие спортивные клубы, оснащенные новейшим 

спортивным оборудованием. Их задача — создание условий для 

улучшения здоровья студентов и занятий спортом. Студенческие 

спортивные клубы призваны способствовать воспитанию 

здорового, физически сильного и духовно богатого молодого 

поколения, а также повышать интерес студентов к физическому 

воспитанию и спорту. В клубах действуют различные спортивные 

секции, и студенческая молодежь с большим энтузиазмом 

участвует в их деятельности в свободное от учебы время. В 

Туркменистане регулярно проводятся учебно-тренировочные 

мероприятия и соревнования по различным видам спорта. 

Студенты-спортсмены активно участвуют в национальных и 

международных соревнованиях, добиваясь успехов. Они 

соревнуются в 23 видах спорта на Универсиаде среди вузов 

Туркменистана, проводимой под девизом «Туркменистан — страна 

здоровья и вдохновения», и занимают призовые места. В 

Туркменистане также регулярно проводятся спортивные 

мероприятия, посвященные славным праздникам, а студенты 
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совершают прогулки по «Дороге здоровья» и участвуют в 

велосипедных марафонах [3]. Благодаря политике нашего 

уважаемого Президента Сердара и Аркадага, направленной на 

благо народа и нации Туркменистана, достигнуты большие успехи 

во всех сферах, включая науку, образование, здравоохранение и 

спорт. Создание международных высших учебных заведений в 

нашей стране позволяет молодежи получать образование на 

международном уровне и овладевать наукой и профессией. 

Открытие ряда международных больниц для охраны здоровья 

населения, а также ввод в эксплуатацию спортивных сооружений, 

комплексов, стадионов и спортивных школ способствуют 

укреплению здоровья народа и повышению престижа нашей 

страны на мировой арене. Каждый спортсмен вносит достойный 

вклад в государственные и гуманитарные дела во благо всего 

человечества нашего уважаемого Президента Сердара и Аркадага, 

выпуская высококвалифицированных специалистов в различных 

областях. Студенты-спортсмены участвуют в соревнованиях 

государственного уровня по различным видам спорта и занимают 

призовые места [3].  

Высокий авторитет Туркменистана в мире спорта наглядно 

свидетельствует об особом внимании, которое уделяется этому 

направлению под руководством уважаемого Президента. 

Чемпионаты Туркменистана проходят на высоком 

организационном уровне. Преподаватели вузов проводят 

эффективную работу по привлечению молодежи к занятиям 

физической культурой и спортом, пропагандируя здоровый образ 

жизни. Они вносят ценный вклад в развитие физической культуры 

и спорта и формирование молодых спортсменов. Это 

свидетельствует о успешном выполнении задач по выводу 

туркменского спорта на новые уровни. Успешные разработки 

достигли высокого уровня в спортивной сфере нашей страны, что 

наполняет наши сердца радостью. В результате успешной 

реализации общественных инициатив в нашей любимой стране все 

большую популярность приобретают спортивные мероприятия. 

Студенты также приняли участие в чемпионате Туркменистана по 

тайскому боксу (муай-тай) и заняли призовые места [3]. 

Вдохновленные возможностями, созданными нашим 

государством, наша молодежь также участвует в международных 

конкурсах и занимает призовые места. В нашей независимой 

стране проводится большая работа по созданию передовой 

системы спорта, воспитанию физически и психически здоровых 
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поколений. Вдохновленные широкими возможностями, 

созданными нашим Сердаром с Аркадагом, наша молодежь 

активно участвует в международных конкурсах и занимает 

призовые места. Туркменские спортсмены завоевали 7 золотых и 5 

бронзовых медалей на молодежном Кубке мира по кикбоксингу, 

завершившемся в Ташкенте в сентябре 2024 года. Соревнования, 

проходившие под эгидой Всемирной ассоциации кикбоксёрских 

организаций (WAKO), собрали более 2000 спортсменов из более 

чем 40 стран. Турнир включал состязания в семи дисциплинах на 

ринге и татами, охватывая различные стили кикбоксинга, включая 

«фулл-контакт», «лоу-кик», «кик-лайт» и К-1. Золотые медали в 

составе туркменской сборной были удостоены: Акмырат 

Акмырадов в разделе «фулл-контакт», Кирилл Воеводин в «лоу-

кик», Мухамметали Оразмухаммедов в «кик-лайт», а также Расул 

Рустамов, Саламатхан Балтаев, Нурмухаммет Джораев и Сердар 

Бекенов в разделе К-1. Бронзовые награды завоевали: Рашит 

Гелдимаммедов в «лоу-кик», Хангелди Атабаев в «кик-лайт», а 

также Гуванч Махмудов, Гуванч Бабаев и Ихлас Баев в К-1 [4].  

Проводятся первенства Туркменистана по различным видам 

спорта с целью выявления спортсменов, способных внести свой 

вклад в развитие спортивного авторитета страны в мире. В нашей 

стране проводится широкомасштабная работа по созданию 

развитой системы спорта и воспитанию физически и духовно 

здоровых поколений. Благодаря мудрой политике уважаемого 

Президента, в целях выявления спортсменов, способных нести 

спортивную честь страны, проводятся соревнования на завоевание 

Кубка Туркменистана по различным видам спорта. Под влиянием 

широких возможностей, созданных Аркадагом Сердаром, наша 

молодежь активно участвует и занимает призовые места в 

различных соревнованиях. Туркменистан занимает почетное место 

на мировой спортивной арене, что наглядно свидетельствует о том, 

что под руководством уважаемого Президента данному 

направлению в стране уделяется особое внимание. 

Туркменистан признан одним из центров международного 

спортивного сотрудничества. В рамках этого расширяется 

взаимодействие с Международным Олимпийским комитетом, Бюро 

ООН по спорту на благо развития и мира, Межправительственным 

комитетом ЮНЕСКО по физической культуре и спорту, 

Олимпийским советом Азии. Наша страна регулярно выступает с 

конкретными предложениями, направленными на развитие 

взаимовыгодного сотрудничества в данном направлении и 
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поддержку олимпийского движения как важного фактора 

упрочения всеобщего мира, дружбы и добрососедства. Успехи и 

победы туркменских спортсменов на международных 

соревнованиях являются ярким свидетельством эффективности 

проводимой в этом направлении стратегии государства. Всё это 

будет способствовать дальнейшему росту международного 

авторитета Туркменистана как спортивного государства.  
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Грушина Е.А., Кочетков И.И. 

 

Польза бега: как бег влияет на здоровье человека  

и как правильно начать бегать? 

 

Аннотация. В данной статье рассматриваются основные аспекты бега, 

такие как техника бега, разминка перед бегом и влияние бега  

на здоровье человека. Польза бега для здоровья заключается в 

улучшении сердечно-сосудистой системы, укреплении мышц и связок, 

а также повышения общего уровня физической подготовки. Особое 

внимание стоит обратить на важность освоения техники бега как 

инструмента для снижения рисков получения травм, подробно изучая 

его элементы. В статье представлен комплекс упражнений  

для разминки, который может быть использован перед началом 

пробежки.  
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«Бег – это величайшая метафора для жизни, потому что ты 

получаешь от него столько же, сколько в него вкладываешь» 

 Опра Уинфри 

В современном мире многие из нас ведут малоподвижный образ 

жизни, проводя большую часть дня перед компьютером. Бессонница, 

головные боли, усталость и высокий уровень стресса... как решить  

эти проблемы разом? Важно помнить, что движение является ключом 

к здоровью. Физическая активность позволяет нам укрепить 

иммунную систему и повысить общую выносливость организма. 

Поэтому бег становится всё более популярным выбором для тех, кто 

стремится изменить свою жизнь и улучшить своё физическое 

состояние [3]. 

Это можно объяснить тем, что бег – самый доступный спорт:  

в любое время, в любом месте вы можете бегать. К тому же при беге 

повышается производительность и выносливость сердца, 

увеличивается кислородный обмен и кровообращение, ко всем 

органам поступает больше крови, обогащенной кислородом. Для того, 

чтобы полностью закрывать вопросы здоровья сердца и сосудов, 

достаточно выделять для пробежки 20 минут в день [4]. 

Итак, чтобы извлечь максимальную пользу из бега, потребуется 

освоить технику бега.  Движение рук, положение корпуса, постановка 

стопы и дыхание влияют на эффективность и безопасность ваших 

пробежек. Руки при беге согнуты в локте под углом 90°, во избежание 

пережимов сосудов. Кисти собраны в свободный кулак, большие 

пальцы направлены вверх: если они расположены так, то вы  

не сможете развести локти в стороны. Плоскость движения руки  

от плеча к тазу, движения вдоль тела.  

При беге должен быть минимальный наклон вперед, иначе корпусу 

придётся догонять ноги, что не является естественной позой бега.  

Таз вместе с корпусом слегка подан вперед, чтобы не нагружать 

поясницу. Стопа при беге должна приземляться на среднюю часть 

стопы. Сначала соприкасается с поверхностью подушечка стопы, сразу 

после этого опускается пятка. Это естественная форма бега, 

снижающая нагрузку на суставы и сухожилия [1]. 

Равномерное дыхание на протяжение бега обеспечивает 

достаточным количеством кислорода. Есть правила дыхания, которые 

помогут вам не забывать дышать:  
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 2 коротких вдоха на 2 шага (левой, правой), 2 коротких выдоха 

на 2 шага (левой, правой); 

 4 коротких вдоха на 4 шага (левой, правой, левой, правой),  

4 коротких выдоха на 4 шага (левой, правой, левой, правой).  

Стоит отменить, что тест на разговорность помогает определить 

темп бега. Если у вас получается говорить без задыхания, значит,  

вы бежите в своем темпе. Если не хватает воздуха, тогда следует 

сбавить темп. При этом вы не должны произносить слова как  

при ходьбе, иначе это будет означать, что вы бежите слишком 

медленно и нужно слегка прибавить темп. 

Следуя этим советам, бег станет для вас максимально 

естественным способом передвижения. Помните, что правильная 

техника бега требует времени и тренировки, поэтому будьте 

терпеливы и постепенно наращивайте нагрузку. Однако, чтобы  

эта техника была эффективна, необходимо, чтобы ваше тело было 

подготовлено и разогрето перед стартом [6]. 

Разминка перед бегом являются одним из важных этапов, которая 

помогает обезопасить суставы, связки и мышцы. Существует 

множество специальных комплексов упражнений, которые можно 

использовать перед бегом. Рассмотрим некоторые из них:  

 наклоны головы из стороны в сторону (по 5 раз в одну и 

другую сторону); 

 круговые движения головой (по 5 раз в одну и другую 

сторону); 

 круговые движения плечами (по 10 раз в одну и другую 

сторону); 

 наклоны корпуса из стороны в сторону (по 5 раз в одну и 

другую сторон); 

 круговые движения тазом из стороны в сторону (по 10 раз  

в одну и другую сторону); 

 круговые движения коленями (по 10 раз в одну и другую 

сторону); 

 раскрытие тазобедренного сустава (по 5 раз одной и другой 

ногой); 

 круговые движения стопой (по 5 раз в одной и другую сторону 

каждой стопой) [5]. 

Таким образом, мы приходим к пониманию ключевой роли  

в подготовке организма к физической активности. Наиболее явно суть 

бега отражается в словах Опры Уинфри: «Бег – это величайшая 

метафора для жизни, потому что ты получаешь от него столько же, 

сколько в него вкладываешь». Каждый шаг, каждый преодолённый 
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километр – вызов самому себе. Бег учит ценить наши внутренние 

ресурсы и понимать, что результат зависит от того, сколько мы готовы 

вложить сил в достижение поставленной цели. Именно поэтому бег 

является таким важным и значимым аспектом нашей жизни.  

Особенно важна роль беговых упражнений для повышения общего 

тонуса организма. Бег, наряду с плаванием, является лучшим видом 

физических тренировок для повышения физической 

подготовленности. 

 
Библиографический список: 

1. Ахметьянова З.И., Крылов В.М. Бег. Виды и польза бега. Вестник науки 

и образования. 2020. № 19-2 (97). С. 92-95. 

2. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Ростов-н/Д: Феникс, 2003. 384 с. 

3. Ермакова Е.Г. Особенности занятий оздоровительным бегом как 

средством укрепления сердечно-сосудистой системы. // Гуманитарный 

научный вестник. 2021. № 2. С. 45-49. 

4. Самойлова И.В., Карлова Н.А. Анализ содержания программ занятий 

оздоровительным бегом. // Перспективы развития студенческого спорта и 

Олимпизма. Сборник статей Всероссийской с международным участием 

научно-практической конференции студентов, магистрантов и молодых 

ученых. Воронеж, 2022. С. 200-203. 

5. Солтамурадова Х.М. Оздоровительный бег - лучший вид физической 

нагрузки. // Итоговая научно-практическая конференция профессорско-

преподавательского состава, посвященная году науки и технологии: 

материалы докладов и выступлений участников ежегодной итоговой научно-

практической конференции. Грозный, 2021. С. 443-447. 

6. Федькушева М.Г., Лебедева М.П. Оздоровительный бег как средство 

организации самостоятельных занятий студентов физическими 

упражнениями. // Актуальные вопросы психологии и формирования 

здорового образа жизни студенческой молодежи: материалы  

XIII Международной студенческой научной конференции «Студенческий 

научный форум – 2021». 2021. С. 174-180. 

 

Сведения об авторах: 

Грушина Елена Андреевна, студентка 4 курса физико-математического 

факультета ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет»,  

г. Йошкар-Ола, Республика Марий Эл, Российская Федерация,  

e-mail: cochetkov.iw@yandex.ru 

Кочетков Иван Иванович, научный руководитель, старший преподаватель 

ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет», г. Йошкар-Ола, 

Республика Марий Эл, Российская Федерация, e-mail: cochetkov.iw@yandex.ru 

 

 

 

mailto:cochetkov.iw@yandex.ru


52 

Досанов Р.К., Карташова Е.В. 

 

Развитие легкой атлетики в России и СССР 

 

Аннотация. В статье рассматривается динамика развития одного из 

самых известных и древних видов спорта – легкая атлетика. Легкая 

атлетика — это олимпийский вид спорта, который включает в себя 

несколько уполномоченных дисциплин. Особое внимание уделяется 

факторам, способствующим её процветанию, а также выдающимся 

личностям, которые внесли значительный вклад в популяризацию 

этого вида спорта в нашей стране. Кроме того, мы обсудим включение 

легкой атлетики во Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». В этом комплексе больше 

половины нормативов связаны с лёгкой атлетикой, что 

свидетельствует о её важной роли в развитии спорта в целом.  

В заключение, мы приходим к выводу о том, что лёгкая атлетика 

играет ключевую роль в олимпийском движении в России. 

Ключевые слова: легкая атлетика, первый чемпионат России по легкой 

атлетике, олимпийские игры. 

 

Что такое легкая атлетика? Это целый комплекс различных видов 

спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. Не стоит 

забывать и об объединяющих дисциплинах, таких как кроссы, пробеги, 

технические и беговые виды, а также спортивная ходьба. Занятия 

легкой атлетикой полезны для здоровья в любом возрасте. Регулярные 

тренировки, особенно среди студентов, положительно сказываются на 

работе всего организма и повышают работоспособность. 

Ученые, такие как Слепнева С. В., Колесника Н. И. и  

Овчинникова Е. И., отмечают положительную динамику в улучшении 

физического состояния детей с ограниченными возможностями. 

Исследования Медведева И. Н., Завалишиной С. Ю. и Мальцевой Т. С. 

показывают, что систематические занятия легкой атлетикой 

способствуют нормализации артериального давления у лиц первого 

зрелого возраста с артериальной гипертонией первой степени без 

применения медикаментозного лечения. Дальнейшие тренировки 

закрепляют этот результат. Кроме того, систематические занятия 

легкой атлетикой помогают бороться с ожирением первой степени, 

нормализуя массу тела. 

Всем известно, что легкая атлетика зародилась еще в Древней 

Греции, но в Россию она пришла в 1888 году. В те годы в городе 

Пушкин был создан первый в России кружок любителей бега.  
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В 1890 году это общество переехало в столицу и обосновалось на 

Петровском острове. В новом месте оно получило название 

«Петербургское общество любителей бега», а спустя три года — 

«Петербургское общество любителей спорта». К 1895 году легкая 

атлетика в России включала в себя множество дисциплин: бег, 

спортивную ходьбу, прыжки в длину и высоту с разбегом и без, 

толкание ядра, метание кожаного мяча, тройной прыжок с места и  

с разбега, барьерный бег и кросс. 

В школах России прошлых веков для физического воспитания 

использовались различные виды легкой атлетики. В 1858 году матросы 

николаевского гарнизона организовали соревнования по бегу на 

полторы версты. В 1980-х годах в этих же соревнованиях русским 

любителям бега противостояли профессиональные бегуны из Италии, 

Франции и Англии. 

В 1908 году был проведен первый чемпионат России по легкой 

атлетике, который послужил мощным стимулом для образования и 

развития новых спортивных кружков по всей стране. Ключевым 

событием, изменившим отношение правительства к спорту, стала 

пятая Олимпиада, проходившая в 1912 году в Стокгольме. Именно 

тогда было выявлено значительное отставание России от других стран 

в области спорта. 

После показательной Олимпиады в Стокгольме было принято 

решение о ежегодном проведении Всероссийских Олимпиад. Первая 

из них прошла в Киеве в 1913 году, а вторая — в следующем году  

в Риге. В этих соревнованиях принимали участие представители 

различных городов России. 

Второй этап развития легкой атлетики в России начинается  

с послереволюционных лет, когда были созданы широкие условия для 

активного занятия спортом. В это непростое время при школах и 

учебных заведениях активно создавались спортивные секции и 

кружки, проводились праздники физической культуры. 

Государство было заинтересовано в воспитании сильного и 

спортивного населения, способного достигать и преумножать рекорды. 

Примером этому служит включение элементов легкой атлетики  

в программу допризывной подготовки молодежи. Одним из главных 

стимулов для развития легкой атлетики стала регистрация рекордов и 

достижений. Особенно значимой была Всесоюзная спартакиада  

1928 года, в которой приняли участие легкоатлеты из всех областей и 

республик страны. Эта спартакиада подвела итоги десятилетнего 

развития спорта в молодой Советской стране. 
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Новые рекорды для своего молодого государства открыли такие 

выдающиеся спортсмены, как спринтер Т. Корниенко, метатель копья 

А. Решетников, стайер А. Максунов, а также советская легкоатлетка 

М. Шаманова. 

За всю историю своего развития в России легкая атлетика заняла 

особое место среди других видов спорта. Отечественные спортсмены 

добились впечатляющих успехов, оставив свой след в богатой истории 

легкоатлетического спорта. В летописи легкоатлетических достижений 

можно найти множество ярких имен, связанных с громкими победами 

и выдающимися рекордами. Чемпионы и рекордсмены прошлого, 

преодолевая время и пространство, прокладывали путь для своих 

последователей и указывали ориентиры для дальнейшего развития 

физического совершенства — одного из важных элементов общего 

прогресса человечества. 

С января 1997 года на каждого легкоатлета, входящего в число 

двадцати лучших в мире, заведена специальная удостоверительная 

карточка. В этот документ вносится вся информация о прохождении 

атлетом внесоревновательного допинг-контроля. Карточка получила 

название «Элитный клуб атлетов ИААФ». Обладание этим 

документом открывает путь к получению денежных премий  

на чемпионатах. 

В карточке атлет также расписывается под обязательством: 

«Будучи одним из лучших атлетов в мире, я согласен поддерживать 

руководящий орган мировой легкой атлетики — Международную 

ассоциацию легкоатлетических федераций (ИААФ) в его усилиях  

по утверждению чистой и честной легкой атлетики. В качестве своего 

вклада в эту благородную борьбу обязуюсь руководствоваться 

правилами и законами ИААФ». 

Таким образом, легкая атлетика окончательно рассталась  

с последними признаками любительства после того, как трем призерам 

чемпионата мира 1997 года было выплачено 50, 20 и 10 тысяч 

долларов, а также 50 тысяч за мировой рекорд. 

Подводя итог, можно сказать, что легкая атлетика — это самый 

массовый и распространенный вид спорта в мире. Хотя условия для её 

развития в России были сложными, а царское правительство не 

проявляло особого интереса к физической культуре и спорту среди 

народа, лёгкая атлетика все же развивалась не только в Москве, но и в 

других регионах нашей страны. На протяжении длительного времени 

она формировалась и укреплялась, постепенно становясь 

неотъемлемой частью жизни нашего государства. 
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Фитнес-технологии как метод повышения  

физической подготовленности студенток  

 

Аннотация. В статье приведены результаты исследований 

эффективности применения фитнес-технологий на занятиях 

физической культурой у студенток Педагогического института 

МарГУ для повышения их физической подготовленности. 

Исследованиями установлено, что в экспериментальной группе 

девушек показатели выносливости и силы оказались выше по 
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отношению к контрольной группе к концу учебного года. Фитнес-

тренировки повышают показатели физической подготовленности 

студенток, сто благотворно сказывается на учебной деятельности 

Ключевые слова: студенты, фитнес-технологии, эксперимент, 

физическая культура, подготовленность, занятия. 

 

Физическая культура и спорт играют ключевую роль в жизни 

каждого человека. В современном обществе они являются 

неотъемлемой частью здорового образа жизни и активной 

деятельности. Особое внимание к физическим упражнениям 

уделяется в образовательных учреждениях, где молодежь имеет 

возможность не только улучшить свою физическую 

подготовленность, но и стать частью спортивных сообществ. 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» «определяет основные принципы законодательства о 

физической культуре и спорте» [4]. 

Это не просто занятия, а возможность вовлечься в увлекательный 

мир спорта, научиться работать в команде, улучшить свои 

физические навыки и развить лидерские качества. Оценка 

физического развития студентов в учебных заведениях становится 

актуальной из-за проблем, связанных с недостаточным уровнем 

здоровья и гиподинамией. Система оценки физической 

подготовленности дает возможность учреждениям проводить анализ 

и разработку программ для улучшения общего состояния  

молодежи [1]. 

Избыточные интеллектуальные нагрузки и сидячий образ жизни 

имеют негативное влияние на здоровье студентов вузов. Поэтому 

необходимо создавать условия для активного физического развития и 

спортивной активности среди молодежи. Важно, чтобы каждый 

студент понимал, что забота о своем теле и здоровье - залог 

успешной учебы и радостной жизни. 

Государственная поддержка здоровья студентов является одним из 

приоритетов современной образовательной системы. Она включает в 

себя различные аспекты, такие как создание системы охраны 

здоровья и разработка инновационных методов оздоровления. 

Например, фитнес-технологии становятся все более популярным 

способом улучшения физической подготовленности студентов [3]. 

Исследование, целью которого было изучение влияния фитнес-

технологий на физическую подготовленность, проводилось среди 

студентов Факультета иностранных языков Педагогического 

института МарГУ. Этот процесс позволил выявить эффективность 
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использования фитнес-технологий в области физической культуры и 

спорта. 

Одним из ключевых выводов исследования было то, что 

интеграция фитнес-технологий в учебный процесс способствует не 

только улучшению физической формы студентов, но и повышению 

общего уровня здоровья и благополучия учащейся молодежи. Это 

подтверждает необходимость дальнейшего развития подобных 

программ поддержки здоровья в образовательных учреждениях. 

Исследование в области физической культуры включало 

разнообразные методы исследования. В числе них был анализ 

научно-методической литературы, проведение социологического 

опроса, оценка двигательной подготовленности и состояния 

сердечно-сосудистой системы. Результаты проведенного 

исследования были обработаны с применением статистических 

методов. 

Согласно социологическому опросу, студентки высказали 

предпочтение в пользу классической аэробики перед другими 

предложенными программами фитнес-тренировок. На втором месте 

по популярности был выявлен Пилатес, а на третьем - Степ-аэробика. 

Учитывая данные опроса, было решено в рамках эксперимента 

проводить занятия, включающие классическую аэробику с 

элементами пилатеса и степ-аэробики [5]. 

Показатели физической подготовленности студенток в начале 

эксперимента свидетельствовали о примерно равном физическом 

развитии в обеих группах - экспериментальной и контрольной. 

 В ходе проведения эксперимента, студентки экспериментальной 

группы занимались обычными тренировками по физической 

культуре, в то время как контрольная группа также выполняла 

аналогичные упражнения. 

С начала исследования студентки экспериментальной и 

контрольной групп подвергались различным видам тренировок. 

Вторая половина занятий была посвящена фитнес-тренировкам, 

которые проводились согласно специальной методике. Очень 

интересно, что увеличение объема грудной клетки и уменьшение 

окружности талии наблюдались у всех участниц исследования, что 

свидетельствует о положительных изменениях в их физической 

форме.  

Благодаря дополнительным фитнес-тренировкам, общая 

физическая нагрузка значительно увеличилась, что положительно 

сказалось на результатах. Студентки экспериментальной группы 

продемонстрировали значительный рост объема грудной клетки, что 
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указывает на увеличение жизненной ёмкости их легких. Наконец, по 

силовым показателям исследования студентки экспериментальной 

группы значительно превзошли контрольную группу, что 

подтверждает эффективность проводимых тренировок. 

При изучении влияния фитнес-тренировок на женское тело 

выяснилось, что увеличение окружности груди связано с 

увеличением жизненной ёмкости легких. А уменьшение объема 

талии указывает на уменьшение жировой ткани и повышение тонуса 

мускулатуры.  

Наблюдения показали, что студентки, занимающиеся в 

экспериментальной группе, значительно улучшили свои физические 

показатели. Например, они превзошли контрольную группу по 

кистевой силе, а также продемонстрировали высокий уровень 

подготовленности в отжиманиях от пола и подъемах туловища.  

Эффект фитнес-тренировок также проявился в скоростной 

выносливости студенток. Участницы экспериментальной группы 

смогли увеличить количественные показатели прыжков и отжиманий 

за короткое время. Эти результаты указывают на положительное 

воздействие тренировок на общую физическую форму женщин. 

Экспериментальная программа фитнес-тренировок, внедренная в 

учебный процесс студенток, оказалась на удивление эффективной. 

Студентки смогли увеличить свои результаты в прыжковых тестах и 

силовых упражнениях на целых 18-70% к окончанию эксперимента. 

Неожиданным и весьма обнадеживающим оказался факт, что 

участницы экспериментальной группы продемонстрировали 

значительное улучшение своей физической формы по сравнению с 

контрольной группой. Это говорит о том, что применение фитнес-

технологий действительно дает результаты и способствует 

повышению физической и функциональной подготовленности. 

Подводя итог проведенным исследованиям, можно утверждать, 

что внедрение фитнес-тренировок в учебный процесс студентов дало 

положительные результаты и сделало занятия по физической 

культуре более эффективными. Усилия, направленные на развитие 

спортивной активности среди студентов, не остались незамеченными 

и принесли конкретные плоды. «Фитнес-технологии эффективны, так 

как это эмоциональная система целенаправленных оздоровительных 

занятий разной направленности, позволяющая повысить общую 

физическую подготовленность» [2]. 

В современном образовании становится все более актуальной 

проблема поддержания здоровья студентов и их физической 

активности. Фитнес-тренировки предлагают ответ на эту проблему, 
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удовлетворяя личностно-значимые потребности студентов в 

движении и активности. 

Фитнес-тренировки не только способствуют улучшению 

физической подготовленности, но и являются важным элементом 

здорового образа жизни. Ученые выяснили, что фитнес оказывает 

общий оздоровительный эффект, снижая риск заболеваемости у 

студентов. 

В результате проведенных исследований доказана эффективность 

экспериментальной программы, предусматривающей применение 

фитнес-тренировок на занятиях по физической культуре у студентов 

(девушек) 2 курса АТИ МарГУ. Повышение показателей физической 

и функциональной подготовленности, обусловлено применением 

элементов фитнес – технологий, как дополнительной физической 

нагрузки, помимо программы учебных занятий по физической 

культуре. 

Кроме того, проведенные эксперименты по использованию 

фитнес-технологий на занятиях физической культурой в вузе 

продемонстрировали свою эффективность. Студентки, регулярно 

занимающиеся фитнесом, не только реже заболевали, но и реже 

пропускали учебные занятия. Важно продолжать исследования и 

развивать эту практику для поддержания здоровья и активности 

студентов в учебных заведениях. 
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Формирование ценностей здорового образа жизни  

у студенческой молодежи 

 

Аннотация. В настоящее время проблема сохранения и укрепления 

здоровья молодых людей является одной из самых приоритетных. В 

связи с этим образовательные организации должны вести 

целенаправленную работу по физическому воспитанию студенчества, 

приобщения их к физической культуре и спорту. Для этого 

необходимо использовать потенциал как аудиторной, так и 

внеаудиторной работы, используя различные формы и методы 

воспитания. 

Ключевые слова: образовательная организация, студенческая 

молодежь, здоровый образ жизни, ценностное отношение. 

 

Молодые люди часто к своему здоровью относятся без должного 

бережного отношения. Вместе с тем, данные Научно-

исследовательского института гигиены и профилактики заболеваний 

детей, подростков и молодежи указывают на то, что за последние 

десятилетия состояние здоровья их ухудшается с каждым годом [5]. 

Конечно, на уровень здоровья и его снижение значительное влияние 

оказывает учебная нагрузка студентов, которая требует высокого 

психоэмоционального напряжения. К тому же не секрет, что большая 

часть студенческой молодежи ведут низко двигательную жизнь с 

минимальной спортивной активностью (только занятия физической 

культуры в образовательной организации),  большинство (особенно 

кто живет вне дома, в общежитии и экономят денежные средства)  из 

них питаются не качественно и не сбалансировано.  Также достаточно 

много фактов указывающих о наличии вредных привычек (курение, 

употребление алкогольных напитков и энергетиков) [1]. В связи с этим 
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проблема формирования ценностей здорового образа жизни у 

студенческой молодежи является важной, актуальной и требует 

особого внимания, что и отражено в Законе «Об образовании», 

Концепции модернизации российского образования на период  

до 2025 года, Национальной доктрине образования РФ, Федеральной 

целевой программе развития образования до 2025 года и др. [2].  

Несмотря на очевидную значимость развития и укрепления 

здоровья молодых людей, в образовательном процессе идеология 

формирования ценностей здорового образа жизни не имеет системного 

характера, не выступает в качестве доминирующей стратегии, а 

здоровый образ жизни выступает как желательная и положительная 

характеристика, однако при этом не получает широкого 

распространения и реализацию в образовательной организации.  

В современном образовании в настоящее время лишь начинает 

формироваться аксиологический подход к осмыслению ценностного 

потенциала здорового образа жизни студенческой молодежи.  

В педагогической теории педагогической науки ценностное 

отношение к здоровью рассматривается как процесс приобретения 

обучающимся различных знаний, навыков, умений по развитию его 

физических качеств и сохранения здоровья. В качестве условий в 

исследованиях рассматриваются организация уроков физкультуры, 

обучение молодых людей общеразвивающим упражнениям, занятия 

спортом, построение оптимального двигательного режима в процессе 

образовательной деятельности.  При этом отметим неэффективность 

некоторых форм и методов физического воспитания молодежи, 

направленных на формирование здоровьесберегающего отношения к 

себе и своему здоровью.  

Проблемой сохранения здоровья человека и формирования у него 

ценностей здорового образа жизни занимались такие ученые, как  

Т. В. Березенкова, А. А. Головинова, Ф. Н. Гоноболин,  

В. А. Деркунская, В. Ю. Кротов,  А. С. Курбатов,  Ю. П. Лисицын,  

Р. С. Назарова, И. М. Новикова, Г. Н. Шкода и  др. Исследователи 

определяют здоровый образ жизни как результат определенного 

педагогического воздействия, которое является неотъемлемой частью 

здоровьесбережения человека [4].  

Здоровый образ жизни – это комплекс способов и средств 

повседневной жизнедеятельности, форм общения и безопасного 

поведения, благодаря которым осуществляется сохранение и 

укрепление физического, психологического, социального и духовного 

здоровья. Ценностный компонент ориентируется на формирование 

ценностных ориентиров у молодых людей в виде потребности, 



62 

мотивации, поведения, деятельности на достижение здорового образа 

жизни. Оценочный компонент дает возможность студентам сравнивать 

полученные результаты и общие установки на достижение здорового 

образа жизни. 

Здоровый образ жизни необходимо формировать на основе 

воспитания привычек, исходя из целостности и единства всех 

структурных компонентов. Педагогическое воздействие предполагает 

устранение основных барьеров здорового образа жизни, создание 

научно-обоснованного комплекса педагогических условий здорового 

образа жизни. Здоровье должно отражать способность человека 

сохранять резистентность через совершенную адаптацию к 

меняющимся условиям среды, т.е. активно сопротивляться таким 

изменениям с целью сохранения и продления жизни.  Чем в большей 

мере студент осознает целесообразность воспитательных мероприятий 

со стороны образовательной организации, учебного коллектива и 

семьи, тем в большей мере он способен закрепить полезные привычки 

и гигиенические навыки, лежащие в основе здорового образа  

жизни [3]. 

Проведенный опрос студенческой молодежи (Вологодский 

государственный университет; 2 курс, 120 человек с различных 

факультетов) показал, что студенты не могут распланировать свой 

день, в свободное время они не отдают предпочтение выбору 

спортивно-физкультурному досугу (посещение секций, кружков, 

спортивных залов и т.д.),  мало кто из них делает утреннюю зарядку, 

некоторые даже не очень любят посещать занятия физической 

культуры в образовательной организации и т.д. При этом питание  

«как получится» выбрало большинство исследуемых, при этом 

отмечены низкие знания в таких тематических разделах, как 

«Витамины», «Эпидемии», «Способы снятия психологического 

напряжения» и т.д. 30% обучающихся имеют хронические заболевания 

и стоят на учете специалистов. Таким образом, проблема здорового 

образа жизни студенческой молодежи стоит достаточно остро. 

В связи с этим в условиях образовательной организации 

необходимо использовать разнообразные формы и методы, хорошую 

материальную спортивно-физкультурную базу, квалифицированных 

специалистов для учебной и внеаудиторной работы. На базе 

образовательной организации должны осуществлять работу 

спортивные секции, клубы, сообщества,  организовывать Дни 

здоровья, походы, конкурсы, олимпиады, состязания, различные 

соревнования для обеспечения досуга молодых людей и т.д. 

Необходимо формировать у молодежи ценностное отношение к жизни, 
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создавать условия для освоения знаний, развития потребности в 

физической нагрузке и т.д. Немаловажным является и демонстрация 

позитивных примеров для того, чтобы молодые люди выбрали 

здоровый образ жизни как основу своей настоящей и будущей жизни. 

Среди основных задач физического воспитания выступают: 

оказание помощи и поддержки молодым людям в осознании ценности 

своего здоровья; формирование ответственности у них за свое 

здоровье; проводить профилактическую работу по последствиям 

вредных привычек; осуществлять формирование навыков по 

сохранению и укреплению здоровья студенческой молодежи. 

Основными педагогическими принципами при этом выступают 

общепедагогические и специфические принципы: сознательности 

(выработка понимания материала и его самостоятельное осмысление, 

устойчивый интерес и т.д.), активности (самостоятельное 

приобретение знаний, проявление инициативы и т.д.), наглядности 

(использовать формы обучения, которые связаны с органами чувств 

человека и т.д.), последовательности и систематичности (полученные 

знания выстроены в определенной последовательности и т.д.), 

индивидуального подхода (учет и знание особенностей  

обучающихся) и др. 

Таким образом, проблема сохранения и укрепления здоровья 

студентов является комплексной социальной проблемой, так как образ 

жизни молодых людей напрямую оказывает влияние на здоровье и 

жизнедеятельность человека. Образовательная организация должна 

вести целенаправленную пропаганду физической культуры и 

формирования ценностей здорового образа жизни среди молодежи 

через создание различных форм аудиторной и внеаудиторной работы, 

активно приобщая студентов к жизни, направленной на укрепление 

здоровья, физкультуру и спорт. 
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Лечебная физическая культура  

при заболеваниях опорно-двигательного аппарата 

 

Аннотация. В статье описано, что статистика ВОЗ демонстрирует 

высокую распространённость заболеваний опорно-двигательного 

аппарата среди населения. В статье подробно описываются польза 

лечебной физической культуры(ЛФК), упражнения ЛФК, 

предназначенные для укрепления мышц и суставов, а также основные 

принципы выполнения данных упражнений. Целью исследования 

является анализ ЛФК как эффективного средства лечения и 

профилактики заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

Ключевые слова: лечебная физическая культура, упражнения, 

профилактика, суставы, мышцы двигательная активность, 

реабилитация. 

 

Опорно-двигательный аппарат (ОДА) обеспечивает стабильность 

движений, поддержание тела в вертикальном положении, а также 

позволяет человеку выполнять различные виды физической 

активности, обеспечивает защиту внутренних органов, принимает 

участие в процессе дыхания, теплорегуляции и кровообращения. 

Заболевания ОДА могут существенно ограничивать двигательную 

активность человека, влиять на работу внутренних органов, вызывать 

боли и дискомфорт, уменьшать силу и выносливость мышц, приводить 

к нарушению качества жизни. 

К основным причинам заболеваний ОДА относят сидячий образ 

жизни и недостаток двигательной активности, неправильное 

положение тела и осанки, генетические факторы, дегенеративные 

заболевания, а также травмы и переломы. 

https://niigd.nczd.ru/?ysclid=ln36fyzsyt851555240
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Лечебная физическая культура(ЛФК) представляет собой комплекс 

процедур и упражнений, направленных на восстановление и 

укрепление функций опорно-двигательного аппарата, улучшение 

физического состояния человека после травмы, операции, заболевания 

или для профилактики заболеваний ОДА [1].  

Главным средством ЛФК является лечебная гимнастика, 

представляющая собой комплекс специально разработанных 

физических упражнений. Эти упражнения направлены на укрепление 

мышц и костных тканей, улучшают обмен веществ и предотвращают 

развитие хронических заболеваний.  

Физические упражнения являются важной частью реабилитации 

при различных заболеваниях. Они назначаются врачом, учитывая 

особенности заболевания, его стадию и патологические изменения. 

Основная цель - способствовать скорейшему выздоровлению, 

повышать эффективность комплексного лечения и предотвращать 

прогрессирование хронических заболеваний.  

ЛФК также применяется в профилактических и восстановительных 

целях. Широкое использование физической культуры в системе 

здравоохранения, особенно форме ЛФК, подтверждает серьезный 

подход к организации таких занятий и их оздоровительную 

направленность [4].  

Таким образом, правильно подобранные и дозированные 

упражнения с учетом патологии могут полностью восстановить 

функции многих органов и систем человека. Комплексы упражнений, 

разработанные с учетом индивидуальных особенностей пациента, 

помогут сохранить его здоровье на долгое время. 

Регулярное выполнение упражнений лечебной гимнастики 

позволяет получить результат после 2-3 месяцев. После утихания 

болей лечебная гимнастика используется в качестве 

восстановительной терапии [2]. Упражнения этой гимнастики также 

положительно влияют на работу сердечно-сосудистой системы, 

улучшают лимфо- и кровообращение, что способствует снижению 

выраженности симптомов. При выполнении упражнений удается 

снизить активность образования солевых отложений в костях, а также 

улучшить местный обмен веществ. Для избежания обострения 

основного заболевания необходимо постепенно увеличивать нагрузки 

на занятиях лечебной гимнастики [3]. 

Рассмотрим общие принципы проведения занятий лечебной 

гимнастики: 

 Заниматься следует на улице или в хорошо проветриваемом 

помещении; 
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 Следует носить свободную и комфортную одежду, не 

ограничивающую движений; 

 Упражнения нужно выполнять плавно, с постепенным 

увеличением амплитуды и количества повторений для снижения риска 

травм; 

 Необходимо прекратить упражнение при появлении боли; 

 Следует уменьшать нагрузку, если пульс и давление, 

замеренные перед упражнениями, отклоняются от нормы; 

 Нужно следить за дыханием во время занятий.  Дышать 

следует глубоко и равномерно.  

Заниматься физкультурой можно в спортивных залах, 

специализированных центрах, а также дома.  Эффективность, конечно, 

будет зависеть от места и наличия дополнительных приспособлений, 

но даже без тренажеров можно подобрать действенный комплекс, 

который без труда можно выполнять дома. Для успеха в лечении при 

помощи ЛФК необходимо точно выполнять упражнения и следовать 

рекомендациям врача. 

Теперь рассмотрим комплекс упражнений, применяемых при 

различных заболеваниях ОДА. 

1. Исходное положение –  стойка ноги на ширине плеч. 

Медленно повернуть голову влево и удерживать её в таком положении 

10-15 секунд. Повторить то же самое в правую сторону. 

2. Наклоны и повороты туловища в стороны. При наклоне влево 

поднимаем правую руку вверх, вправо – левую руку, затем 

возвращаемся в исходное положение. При поворотах удерживаем 

спину прямой. 

3. Поднять руки как можно выше и удерживать их, затем 

вернуться в исходное положение. 

4. Подтянуть левую руку к груди и надавить правой рукой на 

локоть, удерживать в этом положении. Повторить с правой рукой. 

5. Медленно поднять оба плеча, подтягивая их к ушам. Поднять 

плечи как можно выше и удерживать.  

6. Вращение коленями влево и вправо поочередно. Ноги на 

ширине плеч, руки упираются в слегка согнутые колени. 

7. Удерживать палку обеими руками перед собой, перешагнуть 

правой ногой палку и коснуться пола, то же самое левой ногой. 

8. Исходное положение – сидя на стуле с прижатой спиной к 

спинке стула, взять гимнастическую палку сверху. Поднять палку к 

груди, сгибая руку, затем вернуться в и.п. 

9. Исходное положение – лежа на животе. Поднять туловище 

вверх и удерживать в таком положении 10 секунд. 
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10. Исходное положение – лежа на спине, руки за головой. 

Сгибание и разгибание ног в коленях. 

Таким образом, стоит отметить, что лечебная физическая культура 

играет значительную роль в лечении и профилактике заболеваний 

ОДА. Упражнения лечебной физкультуры следует выбирать, учитывая 

стадию заболевания и индивидуальные особенности организма. Для 

достижения успеха в лечении необходима регулярность занятий и 

постепенное увеличение нагрузок, а также следование рекомендациям 

врачей и точное выполнение упражнений.  
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Современное состояние и  

перспективы развития студенческого спорта 

 

Аннотация. В статье представлено исследование студенческого 

спорта как важного компонента общественного досуга. Основной 

упор делается на участие студентов в физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях. Результаты показывают, что 

студенческий спорт способствует поддержанию здорового образа 

жизни и способствует достижению высоких спортивных результатов. 
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В контексте России особое внимание уделено спортивным 

организациям вузов и соблюдению спортивного законодательства.  

Ключевые слова: студенческий спорт, спортивное объединение, 

соревнования, физическая активность, здоровый образ жизни. 

 

В современном мире спорт играет важную роль в формировании 

социальных и политических взглядов и привлекает внимание 

государств к международной арене. Спортсмены из разных стран 

активно участвуют в соревнованиях, демонстрируя высокий уровень 

жизни в своей стране. Государства максимально задействуют свои 

ресурсы для достижения успеха на спортивных мероприятиях. Острая 

конкуренция между государствами на спортивной арене сегодня 

является неотъемлемой частью спортивного мира. 

«В настоящий момент в России происходит модернизация системы 

физической подготовки студентов высших учебных заведений. Новая 

«Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года» определяет основные 

направления развития студенческого спорта и физической подготовки 

в вузах» [3]. 

В рамках модернизации системы физической подготовки студентов 

в России вузы активно внедряют изменения в распоряжении 

Правительства РФ от 24 ноября 2020 г. N 3081-р «Об утверждении 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года» [4], согласно которому до 2030 

года определена роль физической культуры и спорта в развитии 

человеческого потенциала России. Развитие студенческого спорта 

приобретает приоритетное значение в рамках государственного 

проекта по физической культуре и спорту.  

«Разработка и реализация Стратегии основаны на следующих 

ценностях физической культуры и спорта: ориентированность на 

человека - формирование навыков и умений в сфере физической 

культуры и спорта, прежде всего для сохранения здоровья и 

активного долголетия, обеспечения физического и духовного 

благополучия» [4]. 

Текущее состояние студенческого спорта характеризуется 

особенностью того, что упор делается на законодательное 

регулирование, систему государственного контроля за спортом, 

финансирование мероприятий, организацию различных событий, 

наличие современной материально-технической базы и активную 

международную деятельность. «Значительная часть студентов при 

всей программной зарегламентированности занятий по учебной 
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дисциплине «Физическая культура» воспринимает их как активный 

отдых, как разрядку от однообразного аудиторного учебного  

труда» [1]. 

Физическая культура и спорт в Российской Федерации имеют свой 

законный фундамент в Федеральном законе от 04.12.2007 года  

№ 329-ФЗ [6]. Он уделяет внимание студенческому спорту как 

ключевой составляющей развития физического потенциала студентов 

профессиональных и высших учебных заведений. Важность участия в 

спортивных соревнованиях и подготовки к ним подчеркнута в этом 

законе. 

Ключом к обеспечению комплексного развития является 

разработка спортивных программ для физической культуры и спорта, 

учитывающая индивидуальные особенности видов спорта и 

региональную специфику. Основой для разработки и внедрения 

стратегии служат ценности физической культуры и спорта, 

определяемые в документе N 3081-р [4]. «При должной оптимизации 

нормативной базы, регулирующей студенческий спорт, появится 

большая перспектива развития данного направления, позволит 

превратить студенческий спорт в индустрию, которая позволит 

обеспечить спортсменов необходимыми инновационными 

технологиями, позволяющими удовлетворять все потребности в 

области спорта, что позволит в полной мере раскрыть потенциал 

российский студентов спортсменов» [2]. 

Развитие физической культуры и спорта представляет собой 

важную задачу, которая требует создания специальных программ с 

участием спортивных федераций. Они должны учитывать 

характерные виды спорта для различных регионов России и стать 

основой для государственных программ и других документов по 

территориальному планированию. Оценка влияния разных видов 

спорта на сферу физической культуры и спорта играет ключевую роль 

в реализации стратегии [5]. Оптимизация правовой базы для учебного 

спорта открывает перспективы для превращения этой области в 

индустрию. 

Для того чтобы развивать российский студенческий спорт 

эффективно, необходимо активно внедрять передовые технологии, 

которые помогут удовлетворить потребности спортсменов. Ключевым 

фактором в раскрытии спортивного потенциала является обеспечение 

спортсменов инновационными технологиями. На пути к достижению 

этой цели важную роль играет Министерство спорта Российской 

Федерации, которое определяет государственную спортивную 

политику. 
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Структура студенческого спорта осуществляется через создание и 

развитие различных физкультурно-спортивных организаций. Среди 

таких организаций можно выделить Российский студенческий 

спортивный союз, его отделения, а также студенческие лиги, союзы, 

ассоциации, федерации по видам спорта и спортивные клубы. 

Взаимодействие между этими структурами способствует 

эффективному развитию студенческого спорта в России. 

Поддержка и финансирование таких организаций важны для 

создания благоприятной среды для подрастающего спортивного 

поколения. Только обеспечив спортсменов передовыми технологиями 

и инфраструктурой, можно обеспечить успешное развитие 

студенческого спорта в России и его конкурентоспособность на 

международной арене. Приобщение молодежи к спортивным 

занятиям и стимулирование их физической активности - ключевые 

задачи, которые ставит перед собой система организации 

физкультурно-спортивной деятельности студентов. Для достижения 

этой цели, РССС активно сотрудничает с различными спортивными 

организациями, обеспечивая проведение разнообразных соревнований 

и спартакиад.  

Эффективное взаимодействие спортивных клубов, 

образовательных учреждений и общественных организаций крайне 

важно для успешной реализации программ по развитию спорта среди 

студентов. Государственные и общественные формы управления 

также играют значимую роль, предложенные ими мероприятия 

способствуют формированию всеобъемлющего подхода к развитию 

спортивной активности у молодежи.  

Разработка правовых, экономических и организационных основ 

деятельности государственных и общественных структур поощряет 

развитие студенческого спорта в вузах. Иметь активную спортивную 

деятельность, обеспечиваемую федеральным бюджетом и лучшим 

материально-техническим оборудованием, становится важным 

стимулом для молодежи.  

Спортивные школы и университеты гарантируют спортивную 

подготовку студентов и выделяются активной спортивной 

деятельностью. Соответствующая финансовая и материально-

техническая поддержка, включая стипендии, приобретение 

спортивной формы и инвентаря, а также строительство спортивных 

сооружений, играет важную роль в мотивации молодежи. 

В разное время года различные страны проводят ежегодные 

универсиады, которые представляют собой глобальные студенческие 

спортивные соревнования. Профессиональные тренеры обучают 
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студентов в профессиональных секциях, созданных в вузах по 

различным видам спорта, таким как волейбол, баскетбол, футбол, 

настольный теннис и легкая атлетика, затрудняя процесс участия 

студентов из-за несоответствия требований по подготовке вузов 

федеральным государственным образовательным стандартам. 

Участие в соревнованиях, это неотъемлемая часть спортивного 

мира, полна энергии и страсти. Города-организаторы преобразились и 

стали истинными центрами спортивного вдохновения, где каждый 

спортсмен находит свое место. Инвестиции, привлеченные на 

универсиадах, стали ключом к расцвету экономики и культуры. В 

России, на своих генеральных универсиадах, страна показала всю 

мощь своего спортивного потенциала, утвердившись в качестве 

лидера в спортивных состязаниях и достижениях как в коллективных 

поединках, так и в индивидуальных победах. 

Стоит отметить, что на Универсиадах в Казани и Красноярске 

Россия показала лучшие результаты в командном и личном зачетах. 

Это говорит о том, что в России сильна школа подготовки студентов. 

В России ценится и развивается студенческий спорт, что отчетливо 

видно по результатам. Создание новых спортивных сооружений и 

организация международных студенческих состязаний становятся 

важными направлениями для будущего. Это способствует 

продвижению спортивной культуры в стране, обеспечивая 

благоприятные условия для этого. 
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Спортивно-оздоровительные технологии в колледже  

на примере студенческих соревнований «Городки для всех» 

 

Аннотация. В статье сделан анализ инновационных методов 

преподавания физической культуры в Государственном Автономном 

Профессиональном Образовательном Учреждении Колледже 

Предпринимательства №11 г. Москвы. Большинство студентов не 

видит интереса в учебном предмете «физическая культура». Поэтому 

для преподавателей колледжа становиться актуальным вводить новые 

методики и технологии проведения занятий, чтобы заинтересовать 

обучающихся. В работе рассмотрена актуальность и роль поиска 

новых методов и технологий дополнительного образования на примере 

студенческих соревнований «Городки для всех», а также отмечена 

значимость мотивационного механизма.  

Ключевые слова: физическая культура, инновации, активность, 

студент, колледж, информационные технологии, городки. 

 

Физическая культура является необходимым и значимым 

общественным явлением в жизни каждого человека. Как 

педагогическая дисциплина, физическая культура -неотъемлемый 

компонент учебно-воспитательного процесса. Она призвана 

способствовать гармонизации телесного, духовного единства личности 

и формированию здоровья. 
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В современном мире стремительного технического прогресса, 

развития науки и растущего потока информации, необходимой 

современному специалисту, скоростного темпа жизни в условиях 

стрессовых ситуаций, учебная деятельность студентов стала более 

интенсивной и напряженной [4]. 

К сожалению, современное молодое поколение недооценивает 

важности физических нагрузок, активного двигательного режима 

труда и отдыха. Такой образ жизни приводит к повышению уровня 

заболеваемости и общей слабости физического и психического 

здоровья молодежи. Поэтому значение занятий физической культурой 

становиться особо актуальным, в первую очередь как средство 

организации и оптимизации режима жизни, активного отдыха, 

сохранения и повышения работоспособности студентов на протяжении 

всего периода обучения [1]. 

В настоящее время актуальным является проблема организации 

физического воспитания у студентов Колледжа Предпринимательства 

№11. Это связано с тем, что система физического воспитания требует 

применение инновационных подходов и новых педагогических 
технологий. Когда выпускники школ поступают в колледж, одной из 

важных задач является формирование у студентов устойчивого 

интереса и потребности к физическому самосовершенствованию как к 

основному фактору их качественной жизнедеятельности. С 2024 года 

программа обучения студентов колледжа сокращена [3], что является 

негативным фактором для полноценного прохождения разделов 

программы предмета, но урок физической культуры значительно 

выигрывает за счёт применения новых информационных  

технологий [2]. Для реализации своих спортивных интересов, 

студенты посещают секции по видам спорта, участвуют в 

соревнованиях различного уровня, сдают нормативы ВФСК ГТО на 

знаки отличия.  Всё более развивается и совершенствуется 

студенческий спортивный клуб – общественная организация, которая 

объединяет студентов, привлекает их к занятиям физической 

культурой и спортом, пропагандирует здоровый образ жизни.  

В связи с современными тенденциями общества, возросла 

необходимость стимулировать интерес студентов к новейшим 

достижениям в области физкультуры и спорта.  Повышать уровень 

информированности преподавателей физической культуры в сфере 

современных спортивных-технологий, выявлять необходимость 

разработки новых спортивно-оздоровительных программ в практике 

преподавания физической культуры. Среди студентов колледжа растет 

интерес к спортивно-массовым мероприятиям, связанным с новыми 
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оздоровительными технологиями. Одним из таких направлений стало 

развитие городошного спорта в рамках дополнительной программы 

образования. После посещения мастер-класса для педагогических 

работников по городкам, организованный Федерацией городошного 

спорта г. Москвы в рамках реализации проекта Гранта Мэра  Москвы 

«Возрождение и дальнейшая популяризация исконно-русской 

народной игры «Городки» зародилась мысль о развитии этого вида 

спорта в нашем колледже. В чём же притягательная сила городошного 

спорта? Игра проста по правилам, проходит на открытых площадках, 

летом и зимой на свежем воздухе[4]. Эта игра увлекательная, 

атлетическая, требующая силы и ловкости, меткости и выдержки, 

хорошей координации движений. Городки - стратегическая игра, 

которая учит думать, развивает мышление. Популярность игры 

объясняется не только тем, что она является отличным средством 

оздоровления, но и её доступностью для самого разного возраста 

людей.  

Вот уже третий год подряд, в Музей-заповеднике парке 

«Коломенское», на городошных площадках собираются студенты, все 

для кого движение – это жизнь. Студенты посещают мастер-классы, 

становятся участниками презентации авторских программ и 

направлений по городкам, которые набирают популярность в данный 

период. В фестивале спорта может принять участие не только 

подготовленный студент, но и любой желающий- ведь этот спорт 

доступен всем! Студенты нашего колледжа с каждым годом повышают 

уровень результативности. В личном зачёт и рейтинге образовательной 

организации занимают лидирующие позиции по данному 

направлению. Руководство колледжа поддерживает стратегию 

развития городошного спорта «Городки в колледж», и рассматривает 

вопрос о включение этого направления в программу предмета по 

физической культуре. Проведение уроков на профессиональной 

площадке для игры в городки и со специальным оборудованием 

поможет подготовить студентов к участию в соревнованиях, 

приобрести спортивные навыки, отработать технические действия, а 

также занятия на улице оказывают благоприятное воздействие на 

организм обучающихся в целом. Применяя спортивно-

оздоровительные технологии на уроках физической культуры, целью 

занятий становится достижение положительной динамики 

двигательного развития студентов. От правильной организации 

занятия, уровня его рациональности во многом зависит 

функциональное состояние обучающихся, их возможность длительно 

поддерживать умственную и физическую работоспособность на 
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высоком уровне и предупреждать преждевременное наступление 

утомления в процессе учебной деятельности [6].  

В этом году на базе нашего колледжа прошла конференция 

совместно с Федерацией городошного спорта г. Москвы в 

дистанционном формате, где приняли участие школьники, студенты, 

эксперты всероссийского чемпионатного движения 

профессионального мастерства, чемпионата «Профессионалы» 

компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес». Обсуждалась 

тема популяризации национальных видов спорта с участием 

соревнований по городкам в качестве части модуля по судейству вида 

спорта. 

Соревнования, фестивали спорта по городкам стали в колледже 

инструментом приобщения учащейся молодежи к здоровому образу 

жизни, центром распространения передовых спортивных технологий, 

информационной площадкой, территорией профессионального 

общения для специалистов городошного спорта, преподавателей и 

студентов. 
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Развитие студенческого спорта на уровне учебного заведения  

как ключевой фактор повышения потенциала  

образовательной среды 

 

Аннотация. В статье показано, что студенческий спорт играет 

важную роль в образовательном процессе университетов, 

предоставляя студентам возможность не только развиваться 

физически, но и обретать новые навыки и умения. Кроме того, 

студенческий спорт способствует формированию здорового образа 

жизни и культуры саморегуляции. Это понимание спорта как 

интегральной части активной студенческой жизни помогает улучшить 

организацию спортивных мероприятий и повысить интерес студентов 

к занятиям спортом. 

Ключевые слова: студенческий спорт, образовательное пространство, 

спортизация студенчества, спорт в вузе, университет. 

 

В современных исследованиях все больше поднимается тема 

укрепления будущих перспектив образовательной среды университета 

через увеличение спортивного потенциала студентов. Ключевым 

элементом учебно-воспитательной работы становится массовое 

развитие здорового образа жизни через студенческий спорт. 

Физическая культура приобретает все большее значение в 

студенческой среде, поддерживаемое как на государственном уровне, 

так и на уровне сообщества.  

Студенческий спорт, «это неоспоримый источник не только для 

формирования спортивной культуры, укрепления значимости 

здорового образа жизни среди молодёжи и формирования ориентиров 

в этой области, но и развития резерва для спорта высших  

достижений» [1]. 

Один из ключевых стратегических направлений в России - 

сохранение здоровья детей и молодежи. Ответственными за развитие 

студенческого спорта являются Международная федерация 

студенческого спорта и Европейская ассоциация студенческого 

спорта. Стремление к улучшению образовательной среды 

университетов, привлечение студентов к здоровому образу жизни и 

увеличение интереса к студенческому спорту - важные вопросы, 

которые в настоящее время стоят перед обществом. 

В современных исследованиях все чаще обращается внимание на 

роль студенческого спорта и его воспитательный потенциал, что стало 
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объективно необходимым в условиях университетской среды. 

«Перевод студенческого спорта в вузах в режим поступательного 

развития требует реализации новых управленческих подходов 

управление посредством «мягкой силы», через среду,  

в пространстве» [3]. 

Исследователи анализируют важные аспекты социальных проектов 

в области физической культуры, способствующих реализации 

государственной молодежной политики. М.Ф. Шарипов,  

В.К. Миловидов, И.Н. Селиверстова выделяют управление развитием 

студенческого спорта как актуальную научно-педагогическую 

проблему и его роль как образовательного фактора в вузе, особенно в 

контексте социокультурной адаптации иностранных студентов.  

«Для полноценного применения студенческого спорта в 

образовательном процессе необходима широкая вовлеченность 

студентов» [5]. 

Изучение студенческого спорта предполагает несколько ключевых 

ракурсов, среди которых выделяются: 

 спортивная сфера; 

 аспекты социально-экономического значения; 

 образовательные аспекты. 

Государственная стратегия формирования физической культуры 

современных студентов в России, рассматриваемая А.В. Сергеевым, 

приобретает особую важность. «Педагогические технологии 

способствуют формированию здорового образа жизни у студентов, что 

становится основой воспитательной работы. Спорт в университете 

развивает физические и умственные способности студентов, улучшает 

их конкурентоспособность на рынке труда» [2]. 

В современном мире спорт в университетах играет огромную роль, 

также он важен с точки зрения национальной политики. Участие в 

студенческом спорте открывает новые горизонты и возможности для 

молодежи, помогает в поиске своего пути и создании индивидуальной 

спортивной культуры.  

Студенческие спортивные команды, участвующие в разнообразных 

соревнованиях, помогают студентам и преподавателям раскрыть свой 

потенциал и добиться успехов как в учебе, так и в спорте. Этот опыт 

способствует развитию спортивного резерва и повышению значимости 

здорового образа жизни среди молодых людей. Вклад студенческого 

спорта в культурное наследие России неоценим. 

Студенческий спорт имеет большое влияние на популярность 

физической культуры среди молодежи и способствует развитию 

общекультурных, социальных, психологических и специально-
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профессиональных аспектов. Важно отметить, что участие в 

спортивных мероприятиях позволяет студентам развивать свое 

физическое, духовное и моральное здоровье, что, в свою очередь, 

способствует повышению качества жизни и общей культуры молодого 

поколения. 

Спортивный образ жизни, дух соперничества, навык принимать 

поражение и победу, уважение к противнику и стремление к успеху 

формируют характер и ценности личности. Занимаясь студенческим 

спортом, решаются проблемы профилактики социальных недугов, 

таких как табакокурение, алкоголизм и наркомания. Воспитательная 

роль студенческого спорта имеет важное значение для молодежной 

политики государства [4]. 

В системе высшего образования акцент сделан на разнообразные 

формы занятий спортом, предлагаемые для студентов. Университеты 

стремятся интегрировать спортивные соревнования в ежедневную 

жизнь своих обучающихся. Организация спортивных мероприятий 

является ключевым элементом работы вузов.  

Студенческий спорт играет важную роль в жизни многих 

обучающихся, предоставляя им возможность использовать свой 

физический опыт для развития в других областях профессиональной 

деятельности, требующих командной работы и физической 

выносливости.  

Формирование здорового образа жизни и спортивной активности 

среди молодежи становится все более важной задачей для 

университетов. Это требует совместных усилий и объединения вузов 

для развития студенческого спорта и физкультурно-оздоровительной 

работы. Популяризация здорового образа жизни и студенческого 

спорта имеет большое значение для укрепления физического и 

духовного здоровья студентов.  

Физическое воспитание и развитие студенческого спорта в 

университете с целью грамотного использования физических 

способностей включает в себя соревновательную деятельность на 

спортивных мероприятиях. Участие в таких событиях требует участия 

двух или более команд. Важно учитывать профессиональную 

подготовку студентов при выборе видов спорта, чтобы избежать 

потенциально травмоопасных видов для определенных 

специальностей. Это поможет студентам развивать свои физические 

навыки в соответствии с их будущей карьерой и личностным ростом. 

Занятия в области физической культуры и спорта направлены на 

вовлечение в ценности этой сферы и личностное развитие. 

Инновационное психолого-педагогическое сопровождение 
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поддерживает эти процессы в условиях изменений в управлении 

студенческим спортом. Учебный процесс в области физической 

культуры и спорта предлагает разнообразные методы обучения, а 

также поддерживает индивидуальные пути развития студентов. 

Интеграция учебных и самостоятельных занятий студентов 

способствует учебному и внеклассному процессам. 

Студенческий спорт в университетах играет ключевую роль в 

развитии индивидуальных способностей студентов. Обязательные 

курсы физической культуры и спорта в учебных планах способствуют 

формированию здорового образа жизни. Спорт в вузах активно 

способствует социализации и активизации студентов в общественной 

жизни. 

Психоэмоциональная сфера существенно изменяется под влиянием 

занятий спортом и физической активностью. Спортивные группы и 

клубы в вузах объединяют всех студентов независимо от их курса или 

уровня обучения. Важным аспектом спортивной деятельности 

является формирование командного духа и соблюдение этических 

норм в спортивной среде. 

Развитие спортивного потенциала в образовательных учреждениях 

является ключевым моментом в формировании тесной связи между 

студентами, стимулирующей их на путь к достижению общих целей. 

Важные компетенции, такие как стремление к успеху, умение работать 

в команде и принятие обоснованных решений, могут быть развиты 

благодаря спортивным мероприятиям в университетской среде.  

Модернизация материально-технической базы в вузах включает в 

себя создание специализированных пространств со всем необходимым 

оборудованием для проведения спортивных мероприятий. 

Квалифицированные преподаватели должны обеспечить студентам 

доступ к соответствующему спортивному инвентарю и помещениям, 

что способствует успешному выполнению спортивных задач.  

В результате создаются условия для активного участия молодежи и 

студентов в спортивных мероприятиях, что способствует 

формированию качественного и дружного общества в 

университетской среде. Спортизация, это формирование спортивной 

культуры обучающихся благодаря активному применению спортивной 

деятельности, элементов спорта, соревнований и спортивных 

технологий в образовательном процессе: 

 студенческая молодежь активно вовлечена в спортивные 

секции различных видов спорта; 

 поддержка спортивного движения студентов является одной 

из ключевых составляющих; 
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 современная материально-техническая база способствует 

эффективной спортизации; 

 реализация спортивных и обучающих мероприятий 

осуществляется в соответствии с учебно-методическим 

планированием; 

 обеспечение спортивного инвентаря по последнему слову 

техники является приоритетом; 

 смежные науки по физическому развитию молодежи 

принимаются во внимание при оценке достижений. 

Формирование потребности в здоровом образе жизни среди 

студенческой молодежи является важной целью современного 

образования, согласуясь с задачами и целями университетского 

образовательного процесса. Уникальная среда университета 

способствует раскрытию и развитию спортивных способностей 

студентов, обеспечивая комфортную и конкурентоспособную 

обучающую среду.  

Формирование грамотного и перспективного образа жизни у 

студентов обуславливается применением специальных педагогических 

технологий в области физического воспитания. Важной основой 

воспитательной работы в университетах является культура здорового 

образа жизни студенческой молодежи, которая формируется с 

использованием стратегических принципов и педагогических условий. 

Спорт в академиях способствует развитию как физических, так и 

умственных способностей студентов, что в итоге увеличивает их 

конкурентоспособность на рынке труда. 
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Физическая активность и её влияние на сон человека,  

а также её рекомендуемые уровни 

 

Аннотация. Данная научная статья рассматривает влияние 

физической активности на качество сна и основывается на анализе 

актуальных исследований в этой области. Особое внимание уделено 

рекомендациям Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) по 

уровням физической активности. Необходим оптимальный уровень 

физической активности днем, чтобы наступил полноценный сон 

ночью. Эти процессы взаимосвязаны, влияют взаимным образом друг 

на друга 

Ключевые слова: физическая активность, сон, ВОЗ, здоровье, 

благополучие. 

 

Сон составляет ключевую часть в поддержании общего 

физического и психического благополучия человека. Качество и 

продолжительность сна напрямую влияют на его работоспособность, 

эмоциональное состояние и общее благополучие. Однако 

современный образ жизни, характеризующийся высоким уровнем 

стресса, недостатком времени и недостатком двигательной 

активности, может серьезно нарушить режим сна и привести к его 

дефициту. 

Физическая активность, как один из ключевых компонентов 

здорового образа жизни, привлекает все большее внимание 

исследователей и специалистов в области медицины и физиологии. В 

последние десятилетия накоплено значительное количество данных, 

свидетельствующих о положительном влиянии регулярной 
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физической активности на сон человека. Несмотря на это, механизмы 

воздействия физической активности на сон до сих пор остаются 

объектом научного изучения. 

Цель данной статьи - провести обзор современных исследований, 

посвященных влиянию физической активности на сон человека. Мы 

рассмотрим как физиологические механизмы, лежащие в основе этой 

связи, так и эмпирические данные, подтверждающие положительные 

результаты физической активности на качество и длительность сна. 

Физиологические механизмы влияния физической активности на 

сон. 

Физическая активность влияет на ряд физиологических процессов, 

которые, в свою очередь, влияют на сон человека. Одним из 

ключевых аспектов этого влияния является изменение гормонального 

фона в организме в ответ на физическую нагрузку. В процессе 

активности вырабатываются такие гормоны, как эндорфины, 

серотонин и мелатонин, которые играют важную роль в регуляции 

состояния сна и бодрствования. Например, эндорфины являются 

естественными анальгетиками и способствуют общему чувству 

благополучия, а мелатонин регулирует циклы сна и бодрствования. 

Кроме того, физическая активность оказывает влияние на 

температурные режимы организма. После завершения физической 

активности температура тела начинает снижаться, что способствует 

засыпанию. Этот процесс связан с биоритмами организма и синтезом 

мелатонина, гормона, ответственного за регуляцию сна 

Также стоит отметить влияние физической активности на нервную 

систему. Упражнения, особенно аэробные, способствуют снижению 

уровня стресса и тревожности, что приводит к более качественному 

сну. 

Кроме того, физическая активность улучшает метаболизм и 

увеличивает энергозатраты организма. Это может привести к более 

глубокому и качественному сну, так как организм испытывает 

физическую усталость и нуждается в восстановлении. 

Для небольшого исследования можно использовать данные, 

собранные с фитнес-браслетов, которые люди носят круглосуточно. 

Эти устройства ежедневно оценивают качество сна и уровень 

физической активности, что делает их ценным инструментом для 

анализа. Например, в моём случае, в январе моя средняя оценка 

качества сна была на 7-11 баллов ниже, чем в феврале и марте, когда я 

начал достаточно регулярно заниматься физическими упражнениями. 

Эти данные были собраны с помощью фитнес-браслета Xiaomi Smart 

Band 7, который позволяет отслеживать изменения в режиме и в 
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качестве сна. Однако стоит учитывать, что такие результаты могут не 

отражать всех факторов, влияющих на сон, таких как стресс, 

изменения в питании или режим дня. 

Дополнительно, я провёл небольшой опрос среди своих 

одногруппников, чтобы понять их опыт. В опросе участвовали 20 

человек, включая 14 юношей и 6 девушек. Каждый участник 

подробно описал свой опыт с физической активностью и её влиянием 

на сон. Большинство опрошенных отметили, что регулярные 

физические нагрузки помогли им быстрее засыпать и улучшили 

качество сна благодаря физической усталости.  

Регулярные тренировки также способствовали установлению более 

стабильного режима сна и повышали уровень бодрости и энергии в 

течение дня. Особенно интересно было узнать, что девушки отметили 

значительное улучшение качества сна благодаря занятиям йогой. Они 

подчеркнули её расслабляющий и успокаивающий эффект, который 

помогает им подготовиться ко сну.  

Тем не менее, некоторые студенты столкнулись с негативными 

последствиями чрезмерных тренировок, такими как мышечные боли и 

онемение, что, в свою очередь, ухудшало качество их сна. Те, кто 

занимался интенсивными тренировками в фитнес-центрах, часто 

испытывали трудности с пробуждением на следующий день. Таким 

образом, результаты исследования подтверждают, что физическая 

активность положительно влияет на качество сна. Однако важно 

учитывать и возможные негативные последствия излишних 

тренировок. 

 Чрезмерная физическая нагрузка может привести к 

переутомлению и болям в мышцах, что негативно сказывается на сне 

и затрудняет процесс утреннего пробуждения. Следовательно, для 

поддержания хорошего качества сна и общего благополучия 

необходимо найти баланс между физической активностью и 

достаточным отдыхом. Рекомендуется выбирать подходящие виды 

тренировок и их интенсивность, чтобы улучшить сон и общее 

состояние здоровья. 

Рекомендованные воз уровни физической активности 

Для детей и подростков в возрасте 5-17 лет рекомендуется: 

 посвящать не менее 60 минут в день физической активности 

средней и высокой интенсивности в течение всей недели, в основном с 

аэробной нагрузкой; 

 выделять минимум 3 раза в неделю время на аэробные 

упражнения высокой интенсивности, а также на упражнения, которые 

укрепляют скелетно-мышечную систему; 
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 ограничивать время, проводимое в положении сидя или лежа, 

особенно перед экраном в развлекательных целях. 

Для взрослых в возрасте 18-64 лет рекомендуется: 

 уделять не менее 150-300 минут в неделю аэробной 

физической активности умеренной интенсивности или не менее  

75-150 минут в неделю аэробной физической активности высокой 

интенсивности, или же сочетать физическую активность средней и 

высокой интенсивности в течение недели; 

 выделять время на физическую активность средней или 

высокой интенсивности, направленную на развитие мышечной силы 

всех основных групп мышц, по крайней мере, дважды в неделю; 

 увеличить время, уделяемое аэробной физической активности 

умеренной интенсивности до более 300 минут в неделю, или уделять 

аэробной физической активности высокой интенсивности более  

150 минут в неделю, или сочетать физическую активность средней и 

высокой интенсивности в течение недели, чтобы получить 

дополнительную пользу для здоровья; 

 ограничивать время, проводимое в положении сидя или лежа. 

Замена пребывания в положении сидя или лежа физически активной 

деятельностью любой интенсивности (в том числе низкой 

интенсивности) приносит пользу здоровью; 

 чтобы уменьшить вредное воздействие на здоровье, связанное 

с малоподвижным образом жизни, все взрослые и пожилые люди 

должны стремиться превысить рекомендуемые уровни физической 

активности средней и высокой интенсивности. 

Для взрослых в возрасте 65 лет и старше рекомендуется: 

 следовать тем же рекомендациям, что и для взрослых 

предыдущей возрастной категории; а также 

 в рамках еженедельной физической активности пожилым 

людям рекомендуется уделять время не менее 3 раз в неделю 

разнообразной многокомпонентной физической активности, с 

акцентом на тренировки для улучшения функционального равновесия 

и силовые тренировки умеренной и более высокой интенсивности для 

улучшения функциональных возможностей и предотвращения 

падений. 

В заключение, данная научная статья подчеркивает важное влияние 

физической активности на качество сна, что подтверждается как 

научными исследованиями, так и рекомендациями Всемирной 

организации здравоохранения (ВОЗ). Изучение данной темы призвано 

расширить наше понимание о том, как физическая активность может 
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способствовать улучшению сна и, следовательно, повышению общего 

уровня здоровья и благополучия.  

Рекомендации ВОЗ по уровням физической активности 

предоставляют практические указания для поддержания здорового 

образа жизни, а дальнейшие исследования в области сна и его связи с 

физическими процессами могут привести к новым методам 

профилактики и лечения сонных расстройств.  

Однако необходимо учитывать индивидуальные особенности и 

потребности каждого человека при принятии решений о физической 

активности и режиме сна. 
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Применение фитнеса на занятиях физической культуре в вузе 

 

Аннотация. В статье рассматриваются результаты исследования 

применения фитнеса на занятиях физической культуре в вузе. 

Анализируя результаты опросов и наблюдений, было выявлено, что 

фитнес играет важную роль в формировании здорового образа жизни 

студентов. в котором исследуется влияние занятий фитнесом на 

здоровье и физическую форму студентов. Занятия фитнесом 

помогают нам не только выглядеть лучше, но и чувствовать себя 

бодрее, сильнее и увереннее.  

Ключевые слова: фитнес, физическая культура, студенты, здоровье, 

образ жизни, упражнения. 

 

Все больше людей осознают, что фитнес — это не просто спорт, а 

возможность преобразить свою жизнь к лучшему. Уже сегодня 

тысячи людей по всему миру активно занимаются физическими 

упражнениями, следят за своим питанием и стремятся к здоровому 

образу жизни. Фитнес стал неотъемлемой частью их повседневности, 

даря радость от достигнутых результатов и укрепляя их здоровье. 

«Используемые средства фитнеса повышают уровень физической 

подготовленности студенток, их мотивацию к занятиям, 

способствуют формированию потребности в регулярном 

двигательном режиме, приобщая к здоровому образу жизни»[4]. 

«Во многих западных странах именно студенческий спорт принято 

рассматривать как основу национальной образовательной и 

спортивной политики. Значительная часть состава соборных команд 

в этих странах включает в себя спортсменов-студентов» [6]. Фитнес, 

это не просто спорт, это философия, способ жить и ощущать себя на 

все сто. Он учит дисциплине, самодисциплине, настойчивости и вере 

в себя. Фитнес, это не просто забег на тренажер, это возможность 

стать лучше, сильнее и здоровее. Фитнес. это настоящий образ 

жизни, способствующий улучшению здоровья и формированию 

фигуры. «fitness» происходит от английского глагола «to be fit», что в 

переводе означает «быть в хорошей форме», а точнее - 

«соответствие».  

Фитнес несет в себе глубокие изменения формы тела, снижения 

веса и поддержания результатов долгосрочно. Сочетание физических 

тренировок и правильного питания создает базу для здорового образа 

жизни. Характер физического развития в фитнесе зависит от 
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множества факторов, включая ежедневную практику, дисциплину, 

наличие целей и стремление к постоянному улучшению. 

Для успешного управления физическим развитием студентов в 

вузе необходимо максимально привлечь их к физкультурно-

оздоровительным занятиям. Одним из ключей достижения этой цели 

является создание эмоционально насыщенной обстановки и 

повышение общей моторной плотности занятий. Для этого полезно 

использовать увлекательные занятия оздоровительной физической 

культурой, которые не только приносят пользу, но и вызывают 

интерес [3]. 

С увеличением эмоционального фона и разнообразия моторной 

активности студенты будут более мотивированы принимать участие в 

занятиях. Важно использовать популярные виды двигательной 

активности, такие как фитнес-программы, чтобы обеспечить 

эффективность обучения и привлечь внимание студенческой 

аудитории. «Принцип оздоровительной направленности физического 

воспитания студенческой молодежи конкретизируется в интенсивно 

развивающихся фитнес технологиях» [1]. 

Наличие разнообразных занятий, которые будут соответствовать 

интересам и потребностям студентов, поможет улучшить процесс 

обучения. В результате студенческая молодежь признает данное 

направление занятий наивысшим рейтингом и будет активно 

участвовать в них, способствуя своему физическому развитию и 

общему благополучию. В период пандемии коронавируса 

обнаружилось, что «современные инновационные дистанционные 

технологии обучения дают возможность студентам проводить 

занятия физической культурой в домашних условиях» [2]. 

Фитнес - не просто модное хобби, но важный элемент 

современного образа жизни молодежи. Он оказывает глубокое 

влияние на формирование личности, способствует развитию 

физических и психических качеств, а также подготавливает к 

успешной учебе и работе. Фитнес «включает научное обоснование, 

определённую целевую направленность, чёткую структуру занятия, 

алгоритм действий, обеспечивающий гарантированный результат, 

характеризуется применением определённых средств, методов, 

организационных форм» [5]. 

Интересные подходы к пониманию фитнеса предлагают  

Е. Г. Сайкина и Г. Н. Пономарев. Они считают, что фитнес должен 

входить в сферу физической культуры, так как способствует 

развитию двигательных навыков и знаний, необходимых для 

улучшения физической работоспособности и общего состояния 
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здоровья. Многообразие инновационных методов и оборудования в 

сфере фитнеса играет важную роль в процессе достижения 

поставленных целей. Под руководством квалифицированных 

тренеров и инструкторов, участие в тренировках и занятиях 

становится не только эффективным, но и захватывающим занятием.  

Благодаря фитнесу человек получает возможность не только 

улучшить свою физическую форму, но и повысить уровень 

самоорганизации, научиться достигать поставленных целей и 

повышать уровень энергии в повседневной жизни. Современное 

общество ставит перед молодежью важные задачи, связанные с 

поддержанием здоровья и активным образом жизни. Для успешной 

реализации этих целей, в сфере физического воспитания необходимо 

использовать инновационные педагогические методики. Это 

позволит не только сформировать новые приоритеты в области 

фитнеса, но и создать благоприятную атмосферу для развития ряда 

ключевых качеств у студентов. 

Специалисты в области физического воспитания должны 

ориентироваться на разнообразные методики обучения, учитывая 

специфику современной молодежной аудитории. Применение новых 

технологий и подходов, в том числе цифровых и интерактивных, 

способствует более успешному усвоению знаний и умений. В 

соответствии с мнением ученых, включая выдающихся 

исследователей как В. К. Бальсевич, стоит признать, что 

использование современных педагогических технологий в 

физическом воспитании является не только значимым, но и 

эффективным подходом. Это способствует формированию у 

студентов позитивного отношения к занятиям фитнесом, развитию их 

умений и способностей, а также прививает ценностное понимание 

активного образа жизни. 

Для успешной инновационной работы преподавателям 

физического воспитания, таким как Ф. Вишняковой,  

Л. Е. Ворфоломеевой, Т. Ю. Круцевич, Л. И. Лубышевой,  

И. В. Переверзевой, Н. А. Пономареву, С. А. Сычову, А. А. Томенко, 

необходимо разработать и применить новые подходы в педагогике. 

Это потребует от них постоянной саморефлексии и открытости к 

новым идеям. Важной целью такой работы является не только 

улучшение качества обучения, но и достижение конкретных 

результатов, способствующих развитию спортивных навыков и 

физической подготовки студентов.  

Основное внимание в процессе инновационной деятельности 

следует уделить не только формированию личностно-
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ориентированного образования, но и разработке индивидуальных 

подходов к каждому учащемуся. Такой подход позволит эффективно 

адаптировать учебный процесс к потребностям разнообразных групп 

студентов. Интеграция новых технологий в образовательный процесс 

является необходимым шагом в условиях современного развития 

образования. Разнообразие учебных программ и методик позволяет 

создавать более гибкие и индивидуализированные условия для 

обучения, что способствует более эффективному формированию 

физической культуры студентов. 

Фитнес-технологии, это комплекс научно обоснованных приемов, 

направленных на повышение активности студенческой молодежи и 

улучшение их физического состояния. Развитие данного направления 

способствует созданию более эффективных программ физического 

воспитания и оздоровления. Важно отметить, что современные 

технологии в области фитнеса могут быть успешно интегрированы 

как в учебный процесс, так и во внеклассную деятельность 

студентов. 

Инновационные формы двигательной активности, такие как 

фитнес-технологии, сегодня являются неотъемлемой частью развития 

сферы физического воспитания. Эти новаторские методы не только 

способствуют повышению уровня здоровья и физической формы 

студентов, но и активно формируют их жизненную позицию и 

отношение к здоровому образу жизни. Использование современных 

способов педагогического обеспечения и контроля позволяет 

максимально эффективно реализовать потенциал физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Понятие «технология» включает в себя не только основы 

специальных знаний и практический опыт в данной сфере, но и 

постоянное стремление к инновациям и совершенствованию. 

Традиционные и новые формы движения, поддерживаемые фитнес-

технологиями, способствуют не только разнообразию в области 

физической активности, но и стимулируют развитие творческого 

подхода к занятиям спортом. Фитнес-технологии являются 

неотъемлемой частью современного подхода к здоровому образу 

жизни и физической активности. Они способствуют: 

 улучшению оздоровительного процесса; 

 удовлетворению потребностей в двигательной активности у 

студентов; 

 формированию положительных эмоций и позитивного 

отношения к здоровому образу жизни; 

 достижению социальной успешности. 
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Более того, это понятие включает в себя: 

 использование различных средств физического воспитания 

для оздоровительных целей; 

 разработку и усовершенствование методики физкультурно-

оздоровительных занятий. 

В контексте фитнес-технологий можно рассматривать процесс и 

научную дисциплину одновременно, объединяющие цели 

оздоровления и развития физической активности. Важно понимать, 

что эти технологии не только способствуют физическому здоровью, 

но и оказывают позитивное влияние на психологическое состояние 

людей. В результате использования фитнес-технологий наблюдается 

повышение уровня общей жизненной удовлетворенности и 

самооценки. 

Профессионалы в области физической культуры и спорта активно 

исследуют различные способы обучения и воспитания, чтобы 

достичь поставленных образовательных целей. Эти методы и приемы 

направлены не только на физическое развитие, но и на формирование 

здорового образа жизни и спортивной культуры среди студентов. 

Современная фитнес-культура молодежи требует от педагогов 

умения ориентироваться на высокие стандарты и ценности. Одним из 

ключевых инструментов в этом процессе являются фитнес-

технологии, которые должны быть основаны на принципах 

оздоровительного физического воспитания.  

Педагогическая инновация играет важную роль в образовательной 

системе и тесно связана с методами обучения, учебными средствами 

и организационными формами. Она обеспечивает ответ на вопрос 

«как учить» не только эффективно, но и современно, учитывая 

специфику современной молодежи и их потребности в здоровье и 

активном образе жизни.  

При разработке фитнес-технологий важно учитывать 

индивидуальные особенности студентов, их уровень физической 

подготовки и интересы. Только так можно создать программы, 

которые будут максимально эффективными и мотивирующими для 

молодежи. Педагоги должны постоянно обновлять свои знания и 

навыки, чтобы быть на шаг впереди и соответствовать современным 

требованиям фитнес-культуры. 
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Формирование здоровьесберегающего поведения путем анализа 

распространенности ожирения у молодежи 

 

Аннотация. Проблема ожирения в современном мире приобрела 

масштабы эпидемии, затрагивая не только взрослое население, но и 

все большее количество детей и подростков. Это явление вызывает 

серьезную тревогу, поскольку ожирение в раннем возрасте может 

иметь далеко идущие последствия для здоровья. Несмотря на 

растущую распространенность, проблема диагностики ожирения у 

подростков остается актуальной. Часто диагноз устанавливается 

слишком поздно, и не всегда удается своевременно определить 

факторы риска, предрасполагающие к развитию этого состояния. 

Понимание факторов риска - ключевой момент в профилактике 

ожирения. В подростковом возрасте множество факторов 
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способствуют увеличению массы тела, включая генетические 

предрасположенности, особенности образа жизни и питания. 

Недостаток физической активности также является значимым 

фактором риска. Современные подростки проводят много времени за 

компьютером, телевизором или мобильными устройствами, 

отказываясь от активного отдыха и спортивных занятий. Это приводит 

к снижению обмена веществ, замедлению сжигания калорий и 

накоплению жира. Другие факторы риска включают в себя социально-

экономический статус, образование, и даже психологическое 

состояние.  

Ключевые слова: ожирение, факторы риска, ИМТ, питание. 

 

Исследование проводилось среди учащихся Воронежского 

государственного медицинского университета имени Н.Н. Бурденко. 

Общее количество обследованных составило 90 человек. Оценка 

влияния вышеперечисленных факторов риска развития ожирения у 

подростков проводилась методом анкетирования. Анкета включала 

следующие данные: вопросы связанные с режимом питания и 

сбалансированностью ежедневного объема, потребляемой пищи; 

сведения о физической нагрузке и вредных привычках; наследственная 

предрасположенности к ожирению; злоупотреблениями диетами. В 

данной работе были использованы теоретические методы (сбор 

материала, обобщение, анализ собранных данных и литературы).  

Проводился расчет индекса массы тела (ИМТ). Для расчета ИМТ 

были проведены антропометрические измерения массы и роста тела 

школьников.  После этого, используя формулу расчета Кетле, был 

проведен расчет индексов массы тела.   

По итогам определения ИМТ, школьники были распределены на 

группы: нормальный вес; зона риска; ожирение. В качестве 

количественного признака ожирения принималось значение ИМТ 

большего 25.  

Результаты анкетирования показали, что среди опрошенных 

подростков нормальный вес зафиксирован у 53% опрошенных, в зоне 

риска оказалось 27% опрошенных, ожирение выявлено у 20% от 

общего числа подростков. Опрос учащихся выявил следующие 

факторы, способствующие развитию ожирения у подростков: 

нерациональное питание, гиподинамия, вредные привычки. 

Питание подростков, как правило, регулярное – 3-4 раза в день. 

Только 20% среди всех групп опрошенных детей едят 1-2 раза в день. 

Как правило, все опрошенные школьники завтракали, но для детей с 

ожирением характерна основная пищевая нагрузка на ужин. Анализ 
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характера и калорийности питания большинства лиц с избыточной 

массой тела показал, что они употребляли с пищей белки, жиры и 

углеводы, превышающие индивидуальную норму. 

Большая часть подростков, принявшая участие в анкетировании и 

вес которых не превышал допустимых значений ИМТ, питалась три - 

четыре раза в день, а между приемами пищи использовала перекусы в 

качестве фруктов и овощей. Лишь у 3% подростков с нормальным 

ИМТ отмечается сбой в режиме питания (2-х разовый прием пищи, 

поздние ужины, отсутствие перекусов между приемами пищи). У 37% 

детей, находящихся в зоне риска и зоне ожирения, наблюдалось частое 

употребление в пищу продуктов богатых углеводами и сладостями, и 

лишь у 0,5% подростков из группы с нормальным ИМТ выявлено 

злоупотребление продуктами, богатыми углеводами и сладостями.  

У 72% принявших участие в анкетировании подростков  

с повышенным ИМТ употребление фастфуда составило 1-2 раза  

в неделю, у 8% - ежедневное употребление фастфуда. У этой же 

группы подростков употребление белковой пищи составило меньше 

рекомендованной нормы – 1-2 раза в неделю (80% опрошенных).  

В группе подростков с нормальным ИМТ ежедневно употребляют 

белковую пищу 85%. Подростки, находящие в зоне риска ИМТ 

употребляют пищу богатую белком 2-3 раза в неделю (49%), 1-2 раза в 

неделю (41%), ежедневно (10%), из них же фастфудом злоупотребляют 

72%, овощи и фрукты ежедневно употребляет только 7% опрошенных 

подростков из этой группы.  

По результатам анкетирования, было установлено, что из группы 

подростков, имеющих нормальный ИМТ 47% посещают различные 

спортивные секции, кружки, спортивные клубы. В группе подростков, 

находящихся в зоне риска спортом, увлекается лишь 17% 

опрошенных, а в группе подростков с ожирением 5%. Таким 

образом,ослабление мышечной деятельности, обусловленное сидячим 

образом жизни и ограничением двигательной активности, является 

еще одной причиной, способствующей развитию ожирения у 

подростков.  

В ходе опроса, подросткам было предложено ответить на вопрос – 

есть ли у них вредные привычки (курение и употребление алкоголя).  

В группе подростков с нормальным ИМТ 1% опрошенных указали на 

курение, в группе детей, находящихся в зоне риска и имеющих явное 

ожирение таких детей, насчитывалось 18%. 

Было установлено, что у всех групп анкетированных подростков 

родственники с избыточной массой тела или ожирения были выявлены 

только у 5%. 
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Таким образом, к основным факторам риска развития ожирения у 

подростков следует отнести: неправильный характер питания 

(избыточное употребление высококалорийных продуктов питания, 

большие порции, недостаточное содержание в рационе овощей и 

фруктов); несоблюдение режима труда и отдыха; малоподвижный 

образ жизни, отсутствие физических упражнений; наличие вредных 

привычек (алкоголь и курение). 

В заключение хотелось бы отметить, что не вызывает сомнения 

актуальность профилактики ожирения в нашей стране. Необходимо 

создание программы профилактики ожирения среди детей и 

подростков в школах. Очень важно, чтобы врачи и педагоги понимали 

важность этой работы, активно поддерживали эти программы, 

способствовали общедоступности в школах здорового питания 

и достаточной физической активности для детей и подростков.  
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Проблемы и перспективы развития  физического воспитания 

курсантов военных вузов 

 

Аннотация. Занятия физической подготовкой – неотъемлемая часть 

военного обучения и воспитания будущих офицеров. Цель занятий 

физической культурой – обеспечение необходимого уровня 

физической подготовки курсантов для эффективного выполнения 

поставленных задач в любой обстановке.  

Ключевые слова: физическая подготовка, спорт, военное обучение, 

курсанты. 

 

Высокий уровень развития физических способностей является 

важным компонентом хорошего состояния здоровья. Занятия 

физической культурой не только помогают гармоничному развитию 

личности, но и повышают адаптивные свойства организма, особенно у 

курсантов первого года обучения. Они также способствуют 

повышению умственной деятельности, ведь обучение требует 

постоянной концентрации внимания, удержание позы в длительном 

сидячем положении. 

В учебно-тренировочном процессе профессионально-прикладной 

физической подготовки курсантов высшего военного заведения 

выделяют факторы, которые определяют наиболее эффективное 

развитие физической культуры: применение различных нагрузок 

(умеренной, высокой) в зависимости от уровня физической 

подготовленности курсантов; рациональное распределение бюджета 

времени  с учетом этапов военно-профессиональной деятельности; 

мотивацию к систематическим спортивной активности, сочетание 

различных форм физической подготовки. Необходимо доводить о 

пользе занятий физической культурой в процессе учебной 

деятельности, включая занятия медицинской подготовкой, акцентируя 

внимание на негативном воздействии вредных привычек, таких как, 

курение, алкоголь и другие. Надо повышать уровень теоретических 

знаний путем подготовки докладов по спортивной тематике [1]. 

Летный труд всегда отличался огромной ответственностью, 

необходимостью противостоять многим неблагоприятным физическим 

факторам, ограниченным лимитом времени на принятие решений. 

Однако, принятие решений опирается на необходимые знания и 

чувства уверенности в том, что это решение верное и быстротой 

протекания психических процессов. Поэтому духовно-
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интеллектуальные основы играют важную роль в обеспечении 

профессионализма в авиации. 

Цель профессионально-прикладной физической подготовки 

летного состава состоит не только в формировании физической и 

психологической готовности летчика к овладению сложной 

авиационной техникой, но и высокой психофизиологической 

надежностью организма в условиях учебно-боевой деятельностью: 

формирование эмоциональной устойчивости, пространственной 

ориентировки, устойчивость организма к пилотажным перегрузкам, 

укачиванию, гипоксии. 

В ВУНЦ ВВС "Военно-воздушная академия имени профессора Н.Е. 

Жуковского и Ю.А. Гагарина" г. Воронеж ежегодно проходят 

соревнования по различным видам спорта: самбо, военное многоборье, 

спортивное ориентирование, мини-футбол. Проводится ежегодная 

проверка на подтверждение квалификационных уровней, смотр 

физической подготовки, этап Кубка ВС РФ по армейскому 

рукопашному бою памяти Героя России Вячеслава Шибилкина. 

В 2018 году в Воронеже была проведена Спартакиада 

Вооруженных Сил РФ среди образовательных учреждений 

Министерства обороны по военно-прикладным видам спорта, где 

приняли участие более 800 курсантов из 32 вузов Минобороны. Она 

включала соревнования в армейском рукопашном бою, летнем 

офицерском троеборье, стрельбе из штатного оружия и военном 

пятиборье. На Петровской набережной, около Адмиралтейской 

площади горожане смогли наблюдать за восьмикилометровым тросом 

в рамках военного пятиборья. В рамках Спартакиады по военно-

прикладным видам спорта команда ВУНЦ ВВС "Военно-воздушная 

академия имени профессора Н.Е. Жуковского и Ю.А. Гагарина" г. 

Воронежа заняла первое место [2]. 

Преподавателям кафедры на этапе отбора кандидатов для 

поступления в вуз приходится сталкиваться со сложностями 

несоответствия школьной программе по физической подготовке к тем 

требованиям, которые предъявляет к абитуриентам военный вуз. 

Существуют таблицы "Наставления по физической подготовке" – 

параметры, которые выносятся на вступительные экзамены по 

физической подготовке предполагают проверку на выносливость, 

быстроту и силу: бег на 3 километра, 100 метров и подтягивание на 

перекладине. В контексте школьной программы недостаточно 

уделяется внимание данным видам, не говоря о том, что при 

выполнении подтягивания на перекладине, абитуриенты не знают, что 

движения рывком и махом запрещены, то есть технически не 
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правильно выполняют данное упражнение. Бег на 3 километра дается с 

большим трудом, поэтому не все проходят проверку на выносливость.   

Для этой цели преподаватели регулярно выезжают в различные 

регионы России, где проводят агитационные акции, сравнимые с 

днями открытых дверей.  

Занятия физической культурой и спортом не только способствуют 

всестороннему формированию и развитию личности, они никогда не 

утратят своей значимости и будут становиться все более важными по 

мере развития цивилизации. Спорт кроме эстетического удовольствия 

развивает и нравственные чувства, такие как, совести, коллективизма, 

дружбы, долга, дисциплины.  

Хорошая физическая подготовка предопределяет хорошее 

состояние здоровья, способствует формированию уверенности в своих 

силах, а значит выдержке и самообладанию, инициативности, 

смелости и решительности [3]. 

Спорт благоприятно влияет на психические познавательные  

процессы: память, внимание, мышление, придает уверенность в себе и 

своих силах. Повышение уровня самооценки за счет спортивных 

достижений влияет на волевые стремления и построение цели. 

Курсанты, участвующие в соревнованиях, учатся "здоровой" 

конкуренции, которая развивает личностные качества. 

Физическое воспитание курсантов формирует определенные 

прикладные знания, физические и психические качества, умения и 

навыки, способствующие достижению объективной готовности 

человека к успешной профессиональной деятельности. 
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Рост уровня функционального состояния организма студента  

при занятиях плаванием 

 

Аннотация. В статье рассматриваются теоретические аспекты 

взаимосвязи между физической активностью студентов и плаванием. 

Рассматривается влияние плавания на здоровье студентов: 

физические и психологические эмоции, а также на сферу социальной 

жизни. Отсутствие занятий плаванием в повседневной жизни 

студентов может негативно сказаться на их самочувствии и создать 

препятствия для выполнения образовательных и профессиональных 

задач. Таким образом, взаимосвязь между функциональным 

состоянием организма студента и плаванием в настоящее время 

приобретает все большее значение. 

Ключевые слова: плавание, здоровье, социализация, саморазвитие, 

здоровый образ жизни, работоспособность. 

 

Плавание, как эффективный способ улучшения физического и 

психоэмоционального состояния студентов, становится все более 

актуальным в наше время. В Приказе Министерства спорта РФ  

от 16 ноября 2022 г. Сказано: «Утвердить прилагаемый федеральный 

стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание» [6]. 

Важно понимать, что занятия плаванием способствуют не только 

укреплению тела, но и улучшению общего самочувствия и 

настроения. Активное участие в плавании может привести к 

снижению стресса, улучшению концентрации внимания и 

повышению уровня жизненной энергии. Кроме того, это спортивное 

занятие способствует развитию социальных навыков и 

коммуникации. 

 «Как показывает практика, именно учащиеся высших учебных 
заведений наиболее подвержены неправильному образу жизни» [4]. 

Исследования показывают, что отсутствие плавания в рационе 

занятий студентов может стать причиной ухудшения их общего 

состояния и падения учебной мотивации. В современном мире, где 

стресс и нагрузки становятся все более значимыми, плавание может 

стать ключевым элементом поддержания здоровья и успеха 

студентов. 

Студенческие годы – это время, когда требуется не только 

умственная, но и физическая выносливость, чтобы успешно 

справляться с повышенными нагрузками. Важно помнить, что забота 
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о здоровье и работоспособности в этот период имеет особенно 

важное значение. Один из способов поддержания здоровья и 

улучшения физической формы – это занятия плаванием. Обычно 

плавание входит в «дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направленные на всестороннее физическое и 

нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся» [5]. 

Плавание – это не просто вид спорта, это целый комплекс 

упражнений, которые благотворно влияют на все системы организма. 

Благодаря плаванию улучшаются физиологические показатели, 

укрепляются внутренние системы организма, а также повышается 

уровень самосовершенствования. Не стоит забывать, что помимо 

физического здоровья, плавание также способствует социализации и 

улучшению общей жизненной активности. «Плавание - эффективное 
средство для развития и тренировки опорно-двигательного аппарата, 

оказывающее положительное воздействие на весь организм» [1]. 

Именно поэтому занятия плаванием являются важным 

компонентом здорового образа жизни студента. Вовлечение в 

регулярные тренировки поможет поддерживать работоспособность 

на высоком уровне, а также даст возможность улучшить своё 

физическое и психологическое состояние. 

Физиологические особенности плавания обладают множеством 

преимуществ. Например, воздействие водной среды играет ключевую 

роль: гидростатическое давление помогает улучшить 

кровообращение и лимфодренаж, а гидродинамическое 

сопротивление способствует укреплению мышц. «Плавание 

затрагивает многие внутренние системы организма, повышая 

устойчивость студента к негативным внешним факторам и 

увеличивая внутренний баланс и гармонию, выражающиеся в 

спокойствии, повышении самооценки и мотивации к 

совершенствованию физических данных» [3]. 

Помимо этого, горизонтальное положение тела при плавании 

имеет особое значение. Оно позволяет снять нагрузку с позвоночника 

и суставов, способствует расслаблению и растяжке мышц, а также 

помогает улучшить осанку и равновесие.  

Цикличность движений во время плавания способствует 

равномерной нагрузке на все группы мышц, что способствует их 

укреплению и развитию выносливости. При этом аэробный характер 

нагрузки улучшает работу сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, что сказывается на общем уровне физической подготовки. 
«Группа плавания показала статистически значимо более высокие 
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уровни максимальное давление вдоха и выдоха (указывающее на 

большую силу дыхательных мышц) по сравнению с футбольной и 

малоподвижной группами» [2]. 

Рассматривая вопрос более детально, следует отметить, что 

регулярные тренировки в бассейне не только помогают поддерживать 

тело в форме, но и влияют на основные показатели здоровья. У 

студентов, занимающихся плаванием, часто наблюдается улучшение 

жизненно важных функций и общего самочувствия, включая как 

физическое, так и психоэмоциональное состояние. 

Сердечно-сосудистая система является одной из главных систем, 

которые получают выигрыш от занятий плаванием. Этот вид спорта 

укрепляет сердечную мышцу, что повышает ее сократительную 

способность и улучшает работу всего сердца. Кроме того, плавание 

способствует улучшению эластичности сосудов, снижает 

артериальное давление и минимизирует риск развития сердечно-

сосудистых заболеваний. 

Исследования показывают, что регулярные занятия плаванием 

могут стать отличным средством поддержания здоровья и 

повышения уровня общей активности студента. Важно помнить, что 

здоровое тело - залог успешной учебы и профессионального роста. 

Плавание, это не только отличный способ физической активности, 

но и забота о здоровье всего организма. Начнем с нервной системы, 

которая получает огромную пользу благодаря этому виду спорта. 

Плавание оказывает успокаивающее воздействие на нервную 

систему, уменьшая уровень стресса, улучшая настроение и сон.  

Во время плавания активно задействуются мышцы дыхания, что 

способствует увеличению жизненной емкости легких, улучшению 

газообмена и увеличению устойчивости организма к гипоксии.  

Следующий орган, который выигрывает от занятий плаванием, - 

опорно-двигательный аппарат. Этот вид активности укрепляет не 

только мышцы, связки и суставы, но и развивает гибкость, 

координацию и равновесие. Отличный способ предотвратить 

развитие остеохондроза и других заболеваний опорно-двигательной 

системы.  

Таким образом, плавание является универсальным видом 

физической активности, оказывающим благоприятное воздействие на 

различные системы и органы нашего организма. 

Плавание – не только отличный способ тренировки, но и 

настоящий барьер для простуды и инфекций. Настолько органично 

входит это увлекательное занятие в реальность нашего организма, 

что плавание, помимо эстетических плюсов, даёт массу других 
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преимуществ. Спортсмены, выбравшие плавание, не только 

укрепляют свои мышцы и сердце, но и облагораживают свою 

иммунную систему.  

Обмен веществ, который ускоряется благодаря регулярным 

тренировкам в бассейне, не просто помогает сбросить калории и 

поддерживает нормальный вес, но и оказывает положительное 

воздействие на организм в целом. Внутренний баланс и гармония, 

которые достигаются благодаря плаванию, влияют на 

психологическое состояние, на самооценку и мотивацию к 

достижению физического совершенства. 

Плавание, это способ физической активности и эффективное 

средство борьбы с умственным напряжением. Студенты, 

находящиеся в процессе социализации в высшем учебном заведении, 

сталкиваются с множеством стрессов и проблем адаптации. 

Регулярные занятия плаванием могут значительно облегчить им этот 

путь и помочь справиться с моральной нагрузкой. 

Кроме того, плавание способствует не только физическому 

здоровью, но и улучшению психического состояния. Вода и 

движение создают благоприятную среду для расслабления, что 

способствует снятию умственного напряжения и стресса. Поэтому 

студентам особенно полезно включить плавание в свой режим 

занятий, чтобы поддерживать баланс между учебой и отдыхом. 

Исследования показывают, что регулярные занятия плаванием 

способствуют улучшению общего самочувствия, повышению 

концентрации внимания и улучшению настроения. Поэтому, выбрав 

плавание в качестве спортивного занятия, студенты получат не 

только физическую нагрузку, но и целый комплекс психологических 

и эмоциональных выгод. 

Занятия плаванием могут быть как индивидуальными, так и 

групповыми, что способствует расширению круга общения и 

созданию новых социальных связей. Этот аспект играет важную роль 

в процессе самопознания и улучшения качества жизни. Плавание 

также помогает сформировать привычку к регулярным занятиям 

физической активностью и способствует созданию здорового образа 

жизни. 

Плавание, как вид спорта, не только развивает физическую 

выносливость и координацию движений, но также оказывает 

положительное влияние на психологические аспекты личности. 

Плавание требует от спортсмена умения контролировать свои 

эмоции, физическое состояние и технику выполнения упражнений. 

Эти навыки переносятся из бассейна в повседневную жизнь, помогая 



102 

студентам лучше управлять своими реакциями на различные 

ситуации. 

Множество исследований показывают положительное влияние 

плавания на общее физическое состояние студентов. Группа 

студентов, активно занимающаяся плаванием, имеет более высокий 

уровень физической формы, выносливости и гибкости, в сравнении с 

теми, кто не уделяет внимание этому виду спорта. 

Таким образом, плавание является не только приятным и 

эффективным видом физической активности, но и мощным 

инструментом для улучшения общего состояния организма и 

формирования здорового образа жизни у студентов. 

 
Библиографический список: 

1. Агапитова М. С., Цинис А. В. Воздействие занятий плаванием на опорно-

двигательный аппарат // StudNet. 2022. №6. URL: 

https://cyberleninka.ru/article/n/vozdeystvie-zanyatiy-plavaniem-na-oporno-

dvigatelnyy-apparat  (дата обращения: 25.09.2024).  

2. Мискин С.С., Маглатюк Т.В. Влияние плавания на здоровье опорно-

двигательного аппарата, дыхательной и нервной системы // Материалы XIV 

Международной студенческой научной конференции «Студенческий научный 

форум» URL: 

https://scienceforum.ru/2022/article/2018032155?ysclid=m1hz26czll142776300»>h

ttps://scienceforum.ru/2022/article/2018032155?ysclid=m1hz26czll142776300</a> 

(дата обращения: 25.09.2024).  

3. Пожималин В. Н., Кожина В. А. Повышение уровня функционального 

состояния организма студента посредством плавания // Научный журнал. 

2024. №3 (70). С 8-11.   

4. Усток Д.Р. Занятия плаванием в повышении уровня здоровья студентов // 

Интерактивная наука, 2023. №1 (77). С. 41 - 42.  

5. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» N 273-ФЗ 

от 29 декабря 2012 года с изменениями 2018 года [Электронный ресурс] 

Режим доступа URLhttp://zakon-ob-obrazovanii.ru (дата обращения 04.08.2024).  

6. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 1004  

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» 30 декабря 2022 URL: 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865435/?ysclid=m1ontxustr1950

85353 (дата обращения 04.08.2024). 

 

Сведения об авторах: 

Матвеева Наталья Александровна, студентка 3 курса Аграрно-

технологического института, ФГБОУ ВО «Марийский государственный 

университет», г. Йошкар-Ола, Республика Марий Эл, Российская Федерация, 

e-mail: cochetkov.iw@yandex.ru  
  



103 

Кочетков Иван Иванович, научный руководитель, старший преподаватель, 

ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет»,  г. Йошкар-Ола, 

Республика Марий Эл, Российская Федерация, e-mail: cochetkov.iw@yandex.ru 

 

 

 

Мыратбердиев Я., Годыков П.Ё., Одекова М.A. 

 

Возрождение спортивной славы Туркменистана  

 

Аннотация. В настоящее время Туркменистан известен как страна 

с развитой спортивной системой, способная успешно проводить 

соревнования мирового уровня. Успешные выступления наших 

спортсменов на мировом уровне вызывает чувство радости и 

гордости у любителей спорта. В стране проводится большая работа 

в области создания развитой спортивной системы, воспитания 

физически и психически здорового поколения. 

Ключевые слова: спортивной, система, соревнования, воспитания, 

физически, психически, здорового поколения.  

 

В Туркменистане организуются чемпионаты по различным 

видам спорта для выявления спортсменов, способных 

приумножить спортивный престиж страны. Это достижение ясно 

свидетельствует о том, что поставленные перед спортом задачи по 

достижению новых высот в нашей стране успешно реализуются. 

Наша молодежь занимает призовые места в международных 

соревнованиях. Высокий авторитет Туркменистана в мире спорта 

объясняется особым вниманием, уделяемым этой сфере в стране. С 

11 по 19 сентября 2023 года, объявленного «Годом счастливой 

молодежи с Аркадагом Сердаром», по случаю празднования 32-й 

годовщины независимости Туркменистана, официального 

принятия Молодежной организации Туркменистана имени 

Махтумкули в полноправные члены Глобального молодежного 

сообщества ЮНЕСКО, а также «Международного дня 

студенческого спорта», в Туркменском государственном институте 

физической культуры и спорта прошли массовые физкультурно-

спортивные и оздоровительно-культурные мероприятия под 

названием «Спорт, здоровый образ жизни — главный принцип 

счастливой молодежи с Аркадагом Сердаром» среди студентов 

высших учебных заведений страны. В рамках мероприятий 

состоялось соревнование по волейболу (мужские команды). 

Призовое место в соревновании в командном зачете заняла 
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волейбольная команда «Небитчи» Международного университета 

нефти и газа имени Ягшагельды Какаева. Этот успех вдохновляет 

молодых людей на достижение более высоких результатов в 

будущем и наполняет их чувством радости и гордостью [1].  

В период Возрождения новой эпохи могущественного 

государства вписываются новые славные страницы в историю 

туркменского спорта. В настоящее время Туркменистан известен 

во всем мире как страна с развитой спортивной системой, 

способная успешно проводить соревнования мирового уровня. 

Успешные выступления наших спортсменов наполняют любителей 

спорта чувством радости и гордости. Высокий авторитет 

Туркменистана в спортивном мире наглядно демонстрирует, что 

этому направлению уделяется особое внимание под руководством 

нашего Аркадага Героя Сердара. Чемпионаты в стране проводятся 

на самом высоком организационном уровне. В чемпионате 

Центральной Азии Туркменистан известен как страна с развитой 

спортивной системой, способная успешно проводить соревнования 

мирового уровня. Туркменские спортсмены успешно выступили на 

соревнованиях, прошедших в рамках Чемпионата Центральной 

Азии по ушу в городе Ташкенте, Республика Узбекистан, с 18 по 

21 декабря 2023 года, объявленного «Годом счастливой молодежи 

с Аркадагом Сердаром». В соревнованиях Гурбанов Агаджан, 

студент 5-го курса Факультета энергетики и инженерных 

сооружений Международного университета нефти и газа имени 

Ягшыгельды Какаева, завоевал III место в весовой категории 90 кг. 

Это достижение является ярким свидетельством успешной 

реализации поставленных в нашей стране задач по выведению 

спорта на новые высоты. Успешные выступления наших 

спортсменов на мировом уровне наполняют любителей спорта 

чувством радости и гордости.   

В нашей стране проводится масштабная работа в области 

создания развитой спортивной системы и воспитания физически и 

психологически здоровых поколений. Проводятся чемпионаты 

Туркменистана по различным видам спорта, призванные выявить 

спортсменов, способных приумножить спортивный авторитет 

страны. Наша молодежь участвует в международных 

соревнованиях, занимая призовые места. 21 января 2024 года, 

объявленного годом «Кладезь разума Махтумкули Фраги», в 

Ашхабаде состоялся зимний чемпионат Туркменистана по легкой 

атлетике. На зимнем первенстве Туркменистана Пена Бабаниязов, 

студент 2-го курса Факультета геологии Международного 
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университета нефти и газа имени Ягшыгельды Какаева, успешно 

выступил в беге на 800 метров, заняв первое место [2].  

Спортивные соревнования проводятся в стране на самом 

высоком организационном уровне. Сегодня Туркменистан известен 

как страна развитого спорта, способная успешно проводить 

соревнования мирового уровня. Аймырат Рахманов, студент 3 

курса Факультета цифровых технологий и кибербезопасности 

Международного университета нефти и газа имени Ягшыгельды 

Какаева, занял 1 место в весовой категории 63,5 кг на 

соревнованиях по кикбоксингу чемпионата Туркменистана и 

открытого первенства города Ашхабада, состоявшихся с 19 по 24 

февраля 2024 года, объявленного годом «Кладезь разума 

Махтумкули Фраги». Также Вепа Аннамухаммедов, студент 3 

курса Факультета экономики и управления, удостоился 1 места на 

чемпионате Туркменистана по водному поло. Любители спорта 

испытывают чувство гордости за успешные выступления наших 

спортсменов. В марте 2024 года шесть медалей завоевали 

представители Туркменистана на завершившемся в Дубае 

(Объединенные Арабские Эмираты) Кубке мира по пара 

пауэрлифтингу. В апреле 2024 года 23-летний мастер спорта из 

Туркменистана Давранбек Хасанбаев завоевал золотую медаль в 

рывке на проходящем в Пхукете (Таиланд) Кубке мира по тяжелой 

атлетике. В сентябре 2024 года три золотые медали в каждом виде 

упражнений и сумме двоеборья с юниорским мировым рекордом в 

толчке завоевал туркменский тяжелоатлет Шахзадбек Матякубов 

на завершившемся в испанском Леоне чемпионате мира среди 

юниоров не старше 20 лет [3]. 

Высокий авторитет Туркменистана в мире спорта наглядно 

демонстрирует, что этому направлению уделяется особое внимание 

под руководством уважаемого Президента. Чемпионаты в стране 

проводятся на самом высоком организационном уровне. 

Преподаватели во всех вузах проводят эффективную работу по 

широкому привлечению молодежи к занятиям физической 

культурой и спортом, пропаганде здорового образа жизни. Они 

вносят достойный вклад в гармоничное развитие физической 

культуры и спорта, а также формирование юных спортсменов. В 

новую историческую эпоху замечательной традицией стали 

проводимые по инициативе лидера нации массовые велокроссы. 

Эти спортивные акции, в которых с огромным энтузиазмом 

участвуют тысячи туркменистанцев, помимо общей физической 

тренировки и укрепления здоровья, также способствуют 
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организации полезного досуга и повышению экологической 

культуры. Массовое использование велосипедов сегодня служит 

одним из самых простых способов улучшения экологической 

обстановки в городах. 3 июня будет широко отмечен Всемирный 

день велосипеда, учреждённый резолюцией Генеральной 

Ассамблеи Организации Объединённых Наций по инициативе 

Президента Туркменистана. В целом, всё это является ярким 

свидетельством широкого международного признания успехов 

нашей страны в развитии физкультуры и спорта [3].  

 Благодаря усилиям уважаемого Президента Аркадага Героя 

Сердара в спортивной системе страны происходит большое 

развитие. Результатом этих усилий является достижение 

Туркменистаном высокого престижа в мире спорта. В стране на 

высоком организационном уровне проводятся чемпионаты по 

различным видам спорта. 
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Спортивные достижения института ТГАСИ 

 

Аннотация. Физическая культура и спорт являются главной 

ценностью, обеспечивающей общественное здоровье и благополучие. 

В Туркменском государственном архитектурно-строительном 

институте осуществляются комплексные преобразования, призванные 

способствовать активизации физкультурно-оздоровительного 
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движения и подготовке высококлассных спортсменов, вносится 

большой вклад в дело популяризации принципов международного 

олимпийского движения.  

Ключевые слова: спорт, здоровье, благополучие, активизации, 

движения, высококлассных.   

 

Развитие спорта высших достижений и массово-физкультурного 

движения в Туркменистане, а также проведение комплексных 

мероприятий по популяризации принципов здорового образа жизни 

находятся в центре внимания Президента Туркменистана. Массовое 

физкультурно-оздоровительное движение является важнейшим 

приоритетом государственной политики. Благодаря личному примеру 

главы государства в нашей стране активно пропагандируется здоровый 

образ жизни, и создаются все условия для физического и духовного 

совершенствования каждого человека. Туркменский спорт за 

последние годы все ярче заявляет о себе на мировой арене. 

Разнообразные спортивные соревнования регулярно проводятся на 

базе государственных учреждений, вузов и школ страны. 

Определяющую роль в динамичном развитии национального спорта 

играют такие факторы, как наличие прекрасно оборудованных 

спортивных комплексов и высокий тренерский потенциал. Наглядным 

подтверждением этому являются десятки спортивных центров и 

комплексов, соответствующих мировым стандартам, которые за 

последние годы были сданы в эксплуатацию в Ашхабаде и во всех 

велаятах, а также регулярно проводимые культурно-спортивные 

мероприятия и успешные выступления туркменских спортсменов на 

чемпионатах мира, Азии и других турнирах международного  

уровня [1]. 

С проведением в Ашхабаде V Азиатских игр в закрытых 

помещениях и по боевым искусствам Туркменистан вошел в число 

стран, способных проводить крупные спортивные мероприятия 

международного масштаба, и стал еще более привлекательным для 

международного спортивного сообщества. В связи с этим на 

ближайшую перспективу готовится комплексный план подготовки и 

проведения в Туркменистане спортивных соревнований 

международного уровня. Реализуя инициативы Уважаемого 

Президента о развитии физкультуры и спорта, в Туркменском 

государственном архитектурно-строительном институте действует 

студенческий спортивный клуб, оснащенный современным 

спортивным оборудованием. Его задачей является создание условий 

для укрепления здоровья студентов и поощрения их стремления 
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заниматься спортом. Студенческий спортивный клуб призван 

способствовать воспитанию здорового, физически крепкого и духовно 

богатого молодого поколения, а также повышению интереса студентов 

к физкультуре и спорту. В клубе действуют несколько кружков, и в 

свободное от учебы время студенты с большим желанием занимаются 

спортом в кружках и секциях. В институте систематически проводятся 

тренировки и соревнования по различным видам спорта. Студенты 

активно участвуют в соревнованиях государственного и 

международного уровня, где нередко добиваются успехов. В 

институте постоянно проводятся спортивные мероприятия, 

посвященные праздничным датам Туркменистана. Студенты 

участвуют в пеших походах по тропе здоровья и в велосипедных 

марафонах. Студенты-спортсмены выступают по 23 видам спорта на 

Универсиаде, которая проводится между высшими учебными 

заведениями Туркменистана под эгидой «Туркменистан – страна 

здоровья и воодушевления», и занимают на ней призовые места.  

В институте создана сборная команда по волейболу «Бинагар», 

которая постоянно выступает в высшей лиге Туркменистана. 

Волейбольная команда «Бинагар» нашего института дважды 

становилась обладателем переходного кубка Национального 

волейбольного центра Туркменистана в 2015 и 2016 годах. Также по 

результатам успешных выступлений в 2017 и 2018 годах в высшей 

лиге данная команда трижды становилась чемпионом Туркменистана. 

На чемпионате мира по настольному теннису, проводившемся в 2016 

году в столице Малайзии, городе Куала-Лумпур, золотую медаль 

завоевала студентка института Огулдженнет Ниязгылыджова. На 

открытом чемпионате Эстонии по кикбоксингу, состоявшемся в 

декабре 2016 года в городе Таллине, наш студент Пыгы Силабов в 

весовой категории 57 кг занял первое место и получил золотую 

медаль. Студент института Аннамырадов Мухаммет стал победителем 

конкурса «Туркменин Алтын Асыры» за мастерское выполнение 

официального символа V Азиатских игр и оформление архитектурных 

проектов «Остановка» и «Здание над дорогой». Он стал обладателем 

Золотой цепи Президента Туркменистана. На чемпионате Азии по 

самбо, проходившем в столице Республики Узбекистан, городе 

Ташкенте, в 2017 году наш студент Ораздурдыев Ягмыр в весовой 

категории 52 кг удостоился серебряной медали. На V Азиатских играх 

в закрытых помещениях и по боевым искусствам, которые проходили 

в Ашхабаде в 2017 году, в соревнованиях по джиу-джитсу «Дуо 

классик» успешно выступил наш студент Ходжамырадов 

Джелилмухаммет, принеся Туркменистану первую золотую медаль. 
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Кроме того, он выступал в соревнованиях по самбо «Не-ваза» в 

весовой категории 69 кг, завоевал 2-е место и был удостоен 

серебряной медали. Студентка института Джахан Дурдыева успешно 

выступила в соревнованиях по джиу-джитсу «Дуо шоу» и завоевала 

золотую медаль, а также серебряную медаль за выступление в 

соревнованиях по джиу-джитсу категории «Дуо классик». Студент 

института Мередов Бегмырат, успешно выступив в соревнованиях по 

самбо, завоевал второе место и получил серебряную медаль. 

Победители V Азиатских игр в закрытых помещениях и по боевым 

искусствам Ходжамырадов Джелилмухаммет и Дурдыева Джахан 

были награждены ценным подарком — легковым автомобилем марки 

Toyota Camry от Уважаемого Президента. Указом уважаемого 

Президента Туркменистана им было присвоено звание «Заслуженный 

мастер спорта Туркменистана». На проходившем в Республике 

Беларусь открытом чемпионате по легкой атлетике студент института 

Азат Веммиев успешно выступил на эстафете 4х100 м и 400 м, 

завоевал две золотые и одну бронзовую медаль. Студент Эзиз 

Сахетниязов на эстафете 4х100 м и 400 м стал обладателем двух 

золотых и одной серебряной медали. На открытом чемпионате 

Финляндии по кикбоксингу «К-1», который проводился в городе 

Хельсинки в феврале 2018 года, студент 2-го курса института Пыгы 

Сылабов стал обладателем золотой медали. В сентябре 2018 года в 

Джакарте, Индонезия, на XVIII Летних Азиатских играх в 

соревнованиях по джиу-джитсу в категории 53 кг студент 1-го курса 

института Кемал Мередов завоевал бронзовую медаль. К числу 

выдающихся достижений студентов нашего института в спорте можно 

отнести завоевание Джелилмухамедом Ходжамурадовым золотой и 

серебряной медалей, а также Кемалом Мередовым золотой медали на 

Мировом чемпионате по джиу-джитсу, который состоялся в октябре 

2018 года в городе Острава, Чешская Республика. Сылабов Пыгы, 

студент 3-го курса института, успешно участвовал в 4-м 

Международном открытом чемпионате Европы по кикбоксингу, 

проведенном с 4 по 8 апреля 2019 года в Анталии, Турция, и занял 1-е 

место в формате фулл-контакт, выиграв золотую медаль. 

Ходжамурадов Джелилмухаммет, студент 3-го курса института, 

участвовал в соревнованиях по бразильскому джиу-джитсу в 

Махачкале, Россия, в августе 2019 года, заняв первое место в весовой 

категории 69 кг и выиграв золотую медаль. Он также завоевал золотую 

медаль в весовой категории 69 кг на чемпионате мира по джиу-джитсу 

KomBAT, проведенном в Республике Корея в сентябре 2019 года. 

Ходжамырат Довлетов, преподаватель кафедры «Водо-, газоснабжения 
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и отопления» института, успешно выступил на чемпионате мира по 

ушу (ММА) в Харькове, Украина, в декабре 2019 года и завоевал 

бронзовую медаль. Байрыев Байры, студент 1-го курса института, 

успешно участвовал в соревнованиях в весовой категории до 67 кг на 

чемпионате Центральной Азии по каратэ в Актау, Казахстан, в декабре 

2019 года и завоевал 3-е место. Байрыев Байры также успешно 

завоевал 3-е место на международном чемпионате BOSPHORUS GUP 

по каратэ в Стамбуле, Турецкая Республика, проведенном с 29 декабря 

2019 года по 3 января 2020 года. Студент института Непес Какалиев 

успешно завоевал золотую медаль на чемпионате Туркменистана по 

греко-римской борьбе среди мужчин в весовой категории до 97 кг, 

проходившем в феврале 2019 года в Ашхабаде. Студентка института 

Мерджен Рахиева завоевала золотую медаль, успешно выступив в 

весовой категории до 62 кг на чемпионате Туркменистана по джиу-

джитсу в форме тесного контакта по случаю «Туркменистан — Родина 

процветания», проходившем в мае 2019 года. Студент института Сапа 

Сапаев завоевал золотую медаль, успешно выступив на чемпионате 

Туркменистана по борьбе куреш среди мужчин в весовой категории до 

100 кг, проходившем в городе Туркменабад, Лебапский велая, в ноябре 

2019 года, а Хыдыр Аллабердиев в весовой категории до 66 кг также 

успешно выступил и завоевал серебряную медаль. В декабре 2019 года 

команда института «Бинагар» успешно заняла первое место, а 

спортсменки завоевали золотые медали в национальном женском 

турнире по волейболу на Кубок Туркменистана в год «Туркменистан 

— Родина процветания». С 2019 года команда института «Бинагар» по 

волейболу продолжает занимать призовые места, а также ТГАСИ по 

другим видам спорта занимает призовые места до настоящего 

времени. В 2024 году очередных побед добились туркменские 

команды (ТГАСИ) на продолжающейся в Будапеште (Венгрия) 45-й 

Всемирной шахматной олимпиаде, завоевав первое место [2-3].  

Физкультура и спорт, здоровый образ жизни реально стали в 

институте делом государственной важности, неотъемлемой частью 

системы образования и воспитания молодого поколения. Успехи и 

победы спортсменов ТГАСИ на международных соревнованиях 

являются ярким свидетельством эффективности проводимой в этом 

направлении стратегии государства. Всё это будет способствовать 

дальнейшему росту международного авторитета Туркменистана как 

спортивного государства. В настоящее время беломраморная 

туркменская столица имеет все возможности для проведения на самом 

высоком уровне международных спортивных соревнований, 
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призванных служить торжеством идей мира, дружбы, здоровья и 

воодушевления, гостеприимства туркменского народа. 
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Современное состояние и перспективы развития  

физического воспитания молодежи и студенческого спорта 

 

Аннотация. В современных условиях общемировой конфронтации и 

фактически уже более двух лет ведущейся нашей страной военной 

операции, Российскому государству нужны физически здоровые, 

выносливые, активные люди, готовые защищать национальные 

интересы Родины. Определяющее значение в физической подготовке 

граждан имеет работа образовательных организаций (учреждений) в 

области физического воспитания детей и молодежи, а это требует 

использование педагогами современных методик физического 

воспитания, изучения вопросов развития физической культуры и 

спорта, чтобы для будущих поколений спорт, физическая активность, 

отсутствие вредных привычек становились основой жизни. 

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, 

студенческий спорт, фитнес, здоровый образ жизни. 

 

Физическая культура – часть культуры человека, которая 

представляет собой совокупность ценностей, норм и знаний, для 

использования обществом в целях развития интеллектуальных и 
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физических способностей человека, совершенствования его 

двигательной активности и формирования здорового образа жизни, 

социальной адаптации путем физического воспитания, физической 

подготовки и физического развития [1]. 

Физическое воспитание – это вид воспитания, специфическим 

содержанием которого являются обучение движениям, воспитание 

физических качеств, овладение специальными физкультурными 

знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных 

занятиях. Все физические качества являются врожденными, т.е. даны 

человеку в виде природных задатков, которые необходимо развивать, 

совершенствовать. А когда процесс естественного развития 

приобретает специально организованный, т.е. педагогический 

характер, то корректнее говорить не «развитие», а «воспитание 

физических качеств». В процессе физического воспитания 

приобретается также широкий круг физкультурных и спортивных 

знаний социологического, гигиенического, медико-биологического и 

методического содержания. Знания делают процесс занятий 

физическими упражнениями более осмысленным и в силу этого более 

результативным [2]. 

Таким образом, физическое воспитание представляет собой 

процесс решения определенных воспитательно-образовательных 

задач, которому присущи все признаки педагогического процесса. 

Отличительной же особенностью физического воспитания является то, 

что оно обеспечивает системное формирование двигательных умений 

и навыков и направленное развитие физических качеств человека, 

совокупность которых в решающей мере определяет его физическую 

дееспособность[2]. 

В настоящее время в большинстве образовательных учебных 

заведений уроки физкультуры проводятся по устаревшим методикам, 

когда все ученики идут на общий урок по расписанию, без учета их 

увлечений, способностей, состояния здоровья и других факторов. Так 

как при современном ритме жизни у многих семей нет свободного 

времени и достаточного количества материальных ресурсов для 

организации посещения детьми дополнительных уроков физического 

воспитания в форме тренировок, кружков, секций и др., а государство 

чрезвычайно нуждается в здоровом поколении, необходимо в 

общеобразовательных учреждениях менять методики физического 

воспитания. Применение на уроках новых методик физического 

воспитания будет способствовать повышению качества обучаемости, 

развитию у детей желания к занятиям спортом. Современные подходы 

к организации обучения, позволяют построить эффективный 
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образовательный процесс по физической культуре, направленный на 

формирование и развитие физической культуры личности школьника. 

К таким методам можно отнести следующее: 

 вводить гибкое расписание для уроков физкультуры, когда 

учащиеся одного класса будут заниматься по группам в зависимости 

от увлечений, способностей и интересов по видам спорта, (например, 

аэробика, танцы, гимнастика, бадминтон, настольный теннис, катание 

на коньках, плавание, борьба, йога, различные командные игры и др.). 

Кроме того разделение учащихся на группы дает возможность 

преподавателям учитывать уровень физической, технической, 

психической подготовки учащихся; 

 использовать технологии личностно-ориентированного 

обучения, которые позволяет эффективно реализовать современные 

методики формирования необходимых двигательных навыков, и 

достичь оптимального уровня физической подготовки в соответствии с 

возможностями каждого учащегося. Организация образовательного 

процесса на принципах личностно-ориентированного обучения 

определяет ориентацию физкультурно-спортивной деятельности на 

воспитание не только физической, но и эстетической культуры 

личности; 

 на занятиях с детьми в детских садах и в начальной школе 

использовать игровые технологии, которые позволяют 

совершенствовать двигательные способности и навыки в 

нестандартных ситуациях, развивают мышление и позволяют выявить 

способности детей к направлениям спорта в будущем. Например, 

подвижные, сюжетные игры, импровизационно-творческие подвижные 

игры, рефлексивно-метафорические двигательные игры способствуют 

совершенствованию и закреплению навыков детей в беге, прыжках. С 

помощью игр развиваются такие физические качества, как быстрота, 

выносливость, ловкость, сила, а также морально-волевые и 

гражданские качества, такие как смелость, честность, коллективизм. 

Подвижные игры на уроках способствуют решению оздоровительных 

задач благоприятно влияют на развитие организма детей, содействуют 

укреплению костно-мышечного аппарата и здоровья в целом. Также 

способствуют духовно-нравственному воспитанию и сформируют 

интерес учащихся, с самых ранних лет, к физкультурно-спортивной 

деятельности; 

 использовать современные коммуникационные технологии и 

гаджеты, для создания образовательных ресурсов, адаптированных к 

интернету и внедрения в образовательный процесс. Эти методы 

позволяют учащимся в интерактивном режиме обучатся различным 
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физическим упражнениям, спортивным играм и др., а также 

осуществлять постоянный мониторинг показателей состояния 

здоровья (давление, пульс, уровень физической нагрузки и др.). 

Педагогу эти методы позволяют увеличить эффективность 

образовательного процесса, скорость и качество получения и 

использования необходимой информации, принимать 

профессиональное участие в деятельности социальных групп и 

интернет сообщества. 

Кроме того, необходимо формировать в образовательных 

учреждениях полноценные медицинские кабинеты с наличием 

необходимого диагностического оборудования, чтобы у фельдшеров 

была возможность контролировать состояние здоровье учащихся. Это 

будет способствовать правильному распределению физических 

нагрузок на учащихся. 

В последние годы, в связи с проведением масштабных военных 

операций и террористических актов, ухудшением экологических 

факторов, пандемиями и рядом других причин происходит 

существенный рост инвалидности среди детей и подростков. Для того 

чтобы инвалиды, с отклонениями в состоянии здоровья, успешно 

встраивались в социальную жизнь общества, имели возможность 

осуществлять трудовую деятельность и налаживать свой быт 

необходимо создавать программы адаптации в области физического 

воспитания и расширять доступность таких программ для всех 

нуждающихся. 

Однако физическое воспитание не должно ограничиваться только 

рамками воспитательных программ в образовательных учреждениях, 

государству необходимо регулярно проводить пропаганду здорового 

образа жизни во всех социальных и возрастных группах населения, а 

также участвовать в обеспечении населения возможностью заниматься 

спортом и вести здоровый образ жизни. В соответствии с 

исследованиями всероссийского центра изучения общественного 

мнения (ВЦИОМ) 60% граждан России регулярно (2 раза в неделю и 

чаще) занимаются спортом [4]. А из социологических опросов 

современной молодежи следует, что спорт оказывает значительное 

влияние на их представления об общественной жизни и мире в целом, 

благоприятно влияет не только на физическое становление молодых 

людей, но и на их эмоциональное, духовное развитие. При правильной 

организации спортивной деятельности она может стать серьезным и 

действенным средством формирования социальной активности и 

здорового образа жизни студенческой молодежи [3]. 
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При этом многие аспекты здорового образа жизни практически 

никак не регулируются государством, а попадают в сферу интересов 

коммерсантов, которые стремятся лишь к личному обогащению, 

нисколько не интересуясь здоровьем нации. Например, в последние 

годы повсеместно распространяется мода на вейпинг. В Санкт-

Петербурге нередко на улицах можно увидеть молодых людей в 

спортивной форме занимающихся бегом и одновременно с этим и 

курящих электронные сигареты. Производители и продавцы вейпов 

очень активно рекламируют свою продукцию в сети интернет и 

социальных сетях, на форумах часто можно встретить статьи об 

отсутствии вреда от употребления ингаляций никотина в электронных 

сигаретах и даже о пользе от такого употребления, связанной со 

стимуляцией физической активности по типу допинга. Также, очень 

широкое распространение получила еда быстрого приготовления 

«фастфуд». Такое питание приводит к возникновению болезней 

органов пищеварения (гастрит, дуоденит и др.) по данным 

медицинской статистики более 50% россиян болеют гастритом, 43,8 % 

случаев диагностирование первичной заболеваемости из общего числа 

случаев приходится на подростков 15-17 лет при этом только 15% из 

диагностированных заболевших обращаются за медицинской 

помощью [5]. Еще одной существенной проблемой в обеспечении 

здорового образа жизни россиян является доступность спортивных и 

оздоровительных комплексов, предоставляющих услуги в области 

физкультуры и спорта. Так, при оценке доступности фитнес центров в 

городах России (Москва) и США (Нью-Йорк) можно констатировать, 

что цены на фитнесс в России существенно завышены (в 3-5 раз) [6]. 

Для изменения сложившейся ситуации государству следует 

формировать федеральные программы (по типу нацпроектов) с 

рекламой здорового образа жизни. Кроме того, необходимо обязать 

предпринимателей, в вопросах здоровья нации, не руководствоваться 

погоней за максимальной прибылью, а обеспечить максимальный 

доступ к объективной информации, полезному питанию, 

инфраструктурным объектам для занятий спортом. Также следует 

изъять необоснованные доходы, полученные предпринимателями на 

обмане населения и предоставлении вредных, некачественных товаров 

и услуг по завышенным ценам, и направлять полученные средства на 

программы физического воспитания. 

Исходя из сложившейся ситуации, можно сделать вывод, что в 

России требуется пересмотр подходов к физическому воспитанию, 

необходимо выстроить его как комплексную, эффективную и 

современную систему. Здоровье населения в стране следует 



116 

рассматривать как самую большую ценность, как отправное условие 

для полноценной деятельности и счастливой жизни людей. 

Физическое воспитание личности молодого человека, его активная 

жизнь и здоровье обеспечивают долголетнее сохранение высокого 

уровня физических способностей, продлевая тем самым 

работоспособность людей. Физкультура, спорт и в целом здоровый 

образ жизни являются важными факторы укрепления здоровья 

населения, в связи с чем, государству посредством, в том числе 

образовательной системы, следует обеспечить популяризацию 

здорового образа жизни, чтобы это стало основным личностным 

приоритетом для молодежи. Очень важно воспитывать молодое 

поколение физически развитыми, готовыми к трудной работе и 

обороне Родины людьми. 
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Погодин В.А. 

 

Особенности организации учебно-тренировочного процесса  

по стрелковым видам спорта  

в образовательных организациях ФСИН России 

 

Аннотация. Развитие профессионально-прикладных навыков, 

физических и морально-психологических качеств сотрудника ФСИН 

России содействует укреплению обороноспособности страны, 

обеспечению государственной и общественной безопасности. Этому 

способствует вовлечение сотрудников и курсантов образовательных 

организаций ФСИН России в спортивную подготовку по служебно-

прикладным видам спорта «служебный биатлон», «служебное 

двоеборье» и «стрельба из боевого ручного стрелкового оружия». 

В настоящей статье приводятся особенности организации учебно-

тренировочного процесса по стрелковым видам спорта в 

образовательных организациях высшего образования ФСИН России. 

Ключевые слова: стрельба, огневая подготовка, спортивная 

подготовка, учебно-тренировочный процесс. 

 

Существует 14 служебно-прикладных видов спорта, которые 

развивают те или иные федеральные органы исполнительной власти 

Российской Федерации (далее – ФОИВ РФ) [1]. Федеральной службе 

исполнения наказаний Российской Федерации (далее – ФСИН России) 

отдано на исполнение развитие таких видов как комплексное 

единоборство, многоборье кинологов, стрельба из боевого ручного 

стрелкового оружия (далее – стрельба из БРСО), служебное двоеборье 

и служебный биатлон [2]. 

Из них три вида спорта (стрельба из БРСО, служебное двоеборье и 

служебный биатлон) сопровождаются применением в 

соревновательной борьбе стрелкового оружия, а высокий результат 

выполнения стрельбы предопределяет успешность выступления 

спортсмена в целом. 

В образовательные организации высшего образования  

(далее – ВУЗ) ФСИН России поступают абитуриенты, которым в год 

поступления исполняется 17, 18 лет. Что определяет возможность 

участия их в соревнованиях по указанным видам спорта [3; 4; 5]. 

Однако эффективное овладение навыками стрельбы из стрелкового 

оружия совершается не быстро. Происходит это в связи с отсутствием 

начальной стрелковой подготовки, которая формирует необходимые 

двигательные навыки в более раннем возрасте. Иное возможно, только 
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если бы сегодняшний курсант ВУЗа, ранее обучаясь в школе, 

занимался пулевой стрельбой в спортивной школе, что скорее 

исключение, чем правило. 

Таким образом, возникает необходимость в короткие сроки (срок 

обучения в ВУЗе 4-5 лет) обучить технике владения стрелковым 

оружием и начать ее совершенствовать, сформировав умения, навыки 

и умения высшего порядка. 

Все это может стать возможным при соблюдении базовых 

принципов спортивной тренировки: непрерывности спортивной 

тренировки, единства общей и специальной спортивной подготовки, 

взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности спортсмена, единство постепенности и 

предельности в наращивании тренировочных нагрузок и др. [6]. 

В реальной действительности мы сталкиваемся с рядом причин, 

которые нарушают эффективную подготовку спортсменов: учебная 

занятость, несение службы в составе суточного наряда, проведение в 

тире ВУЗа иных стрельб и некоторые другие причины. Конечный 

результат, вследствие чего, не может быть высоким. 

Нивелировать возникающие трудности позволяют следующие 

действия: отбор курсантов со сроком обучения в ВУЗе 5 лет, 

проведение предварительного тестирования на уровень развития 

специализированных координационных способностей к точности 

воспроизведения, дифференцирования, отмеривания и оценки 

пространственных параметров движений, временных параметров 

движений и силовых параметров движений, высокая мотивация к 

посещению тренировок и достижению высокого результата. 

Соревновательный процесс в служебно-прикладных видах спорта, 

развиваемых ФСИН России, происходит с использованием таких 

типов боевого оружия, как пистолет и автомат (только стрельба из 

БРСО). При этом наиболее распространенными видами 

огнестрельного оружия используемого в образовательных ВУЗах 

является 9-мм пистолет Макарова и 5,45-мм автомат Калашникова. 

Как и в стрельбе из пистолета, так и в стрельбе из автомата, 

соревновательные дисциплины различны и требуют от спортсменов в 

некоторых случаях выполнения упражнения в строго ограниченном 

коротком промежутке времени, в иных случаях с достаточным запасом 

времени для выполнения упражнения без спешки. 

Различия в характере технической подготовки при выполнении 

быстрых и медленных упражнений с оружием различен, при этом 

следует начинать годичный цикл подготовки  стрелков именно с 

выполнения медленных подготовительных и модельных упражнений. 
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Также необходимо не забывать, что начальный уровень развития 

координационных способностей характеризует субъективную 

склонность к стрелковому спорту, но в тоже время, упражнения с 

оружием и без него, обнаруживают и совершенствуют 

координационные способности в процессе овладения стрелковыми 

движениями. В тоже время координационные способности лежат в 

основе проявления различных координационных характеристик 

техники двигательных действий. Следствием чего в современной 

научной и научно-методической литературе принято считать, что 

показатели развития координационных способностей коррелируют с  

показателями технической подготовленности спортсменов [6]. 

Для определения уровня развития специализированных 

координационных способностей к точности воспроизведения, 

дифференцирования, отмеривания и оценки пространственных 

параметров движений, временных параметров движений и силовых 

параметров движений целесообразно использовать следующие методы 

с применением инструментального оборудования: метод 

динамометрии (сжать динамометр правой рукой с усилием 20 кг под 

контролем зрения, после чего воспроизвести это усилие без контроля 

зрения), метод гониометрии (закрытыми глазами выполнить плавный 

подъем руки в сторону без резких движений на угол 90°), метод 

хронометрии (определить интервалы времени в 30 с, 60 с и 120 с) [7].  

Показатели технической подготовленности могут быть получены в 

результате выполнения выбранного стрелкового упражнения на 

контрольной тренировке, либо участием спортсменов в соревнованиях. 
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Особенности мотивации к спортивной деятельности  

у тренеров и спортсменов-любителей 

 

Аннотация. Мотивация спортсмена в спортивной, а особенно – в 

соревновательной деятельности – крайне важна. Повышение 

мотивации спортсмена влечет за собой повышение уровня притязаний 

– он начинает ставить себе более высокие цели, верить в возможность 

их достижения, что отражается на его активности, точности действий 

ввиду усилившейся нацеленности на результат, повышенной 

внимательности к точности выполнения спортивных действий. 

Предметом данной статьи является мотивация у тренеров и 

спортсменов-любителей. Целью статьи является изучение 

особенностей мотивации к спортивной деятельности у тренеров и 

спортсменов-любителей. Гипотеза исследования заключается в 

предположении о том, что существуют различия мотивации к 

спортивной деятельности у тренеров и спортсменов-любителей. 

Ведущими методами исследования являются теоретический анализ 

психологической литературы и эмпирическое исследование. 

Практическая значимость исследования состоит в том, что 

содержащиеся в нем положения и выводы могут быть использованы 

при организации мероприятий по формированию мотивации к 

спортивной деятельности у тренеров и спортсменов-любителей.  

Ключевые слова: мотивация, спортивная мотивация,  

профессиональная деятельность тренера, спортсмены-любители. 

 

Актуальность исследования связана с тем, что особую роль в 

сложном и многофакторном процессе формирования 
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индивидуальности человека призвана сыграть физкультурно-

образовательная и спортивная деятельность, которая создает 

фундамент здоровья для развития других сторон культуры человека. 

Поэтому одной из основных задач организации массового спорта 

является сформированная потребность человека к занятиям 

физической культурой и спортом.  

Мотивы занятий физической культурой и спортом включены в 

общую структуру мотивационно-потребностной сферы, которая, в 

свою очередь, является существенной частью мировоззрения 

личности. Исследователи А. Ц. Пуни, Г. Б. Горская, Т. Е. Лапко, О. В. 

Дашкевич, В. А. Зобков и др. полагают, что изучение мотивов занятий 

физической культурой и спортом - значимая составляющая управления 

процессом воспитания личности [2; 3; 5]. 

Занятия физической культурой и спортом - это 

полимотивированная деятельность. Иерархия мотивов в ней 

определяется сочетанием и степенью выраженности потребностей 

спортсмена, и наиболее важные моменты становления его 

мотивационной сферы связаны со сменой типов ведущей  

деятельности [1; 4].  

Эмпирическое исследование по изучению особенностей мотивации 

к спортивной деятельности у тренеров и спортсменов-любителей 

проводилось на базе «Фитнес клуб «Эйфория» г. Йошкар-Ола 

Республики Марий Эл. В исследовании участвовало 40 человек:  

20 тренеров и 20 спортсменов-любителей. Возраст испытуемых –  

20-40 лет. 

Сравнительный анализ по методике «Мотивы занятий спортом» 

А.В. Шаболтас двух групп показал, что наиболее выраженными 

мотивами занятий спортом у тренеров являются: мотив подготовки к 

профессиональной деятельности, мотив социального 

самоутверждения, мотив достижения успеха в спорте, спортивно-

познавательный мотив. Профессиональные тренеры имеют 

спортивную мотивацию, направленную на стремление заниматься 

спортом для обеспечения высокого уровня готовности к 

осуществлению профессиональной деятельности. Мотив социального 

самоутверждения характеризует в мотивационном профиле тренеров 

стремление проявить себя, занятия спортом рассматриваются с точки 

зрения личного престижа, уважения знакомыми. У профессиональных 

тренеров с высокой спортивной квалификацией спортивно-

познавательный мотив обуславливается стремлением к изучению 

вопросов техники и тактики, а также научно обоснованных принципов 
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тренировки, что объясняется желанием получить необходимые знания 

и умения по осуществлению тренировочного процесса.  

Наиболее выраженными мотивами занятий спортом у спортсменов-

любителей являются: рационально-волевой (рекреационный) мотив, 

мотив эмоционального удовольствия, мотив физического 

самоутверждения. Ведущим в мотивационном профиле спортсменов-

любителей можно назвать рекреационный мотив, связанный с 

компенсацией людьми дефицита двигательной активности в виду 

условий работы: спортсмены-любители, не имеющие высоких 

достижений в спорте в большей мере ориентированы на использование 

занятий спортом с целью воспроизводства жизненных сил, спортивная 

деятельность и тренировки расценивается ими как отдых от трудовой 

и повседневной бытовой рутины. Мотив эмоционального 

удовольствия проявляется в большей мере у спортсменов-любителей, 

не имеющих высоких достижений в спорте – эти люди занимаются 

спортом, прежде всего, чтобы испытать радость, воодушевление от 

движения, эмоционального и физического напряжения спортивной 

борьбы, окунуться в атмосферу спортивного праздника. По степени 

проявления мотив физического самоутверждения в выборке 

спортсменов-любителей находится на третьем месте. Он 

обуславливается стремлением к физическому развитию, становлению 

характера. 

На основании теста «Диагностика мотивации достижения»  

(А. Мехрабиан) сравнительный анализ двух групп показал, что у 

тренеров в большей мере определяется высокий уровень мотивации 

достижения (доминирует стремление к успеху), чем у спортсменов-

любителей. Спортсмены-любители характеризуются средним уровнем 

мотивации достижения: у них доминирует стремление избегать 

неудачи. Согласно результатам диагностики, высокий уровень 

мотивации достижения (доминирует стремление к успеху) имеют 55% 

тренеров и 30% спортсменов-любителей, что означает устойчивое 

стремление личности к достижению высоких результатов в какой-либо 

деятельности. Статистически значимые различия по «Диагностика 

мотивации достижения» (А. Мехрабиан) выявлены в выборках 

тренеров и спортсменов-любителей (t=2,97; =20; p<0,05 достоверно). 

По данным методики диагностики личности на мотивацию к 

избеганию неудач (Т. Элерса) сравнительный анализ двух групп 

показал, что у тренеров в большей мере определяется высокий уровень 

к избеганию неудач, чем у спортсменов-любителей. Спортсмены-

любители характеризуются средним уровнем мотивации к избеганию 

неудач: у них доминирует стремление избегать неудачи. Согласно 
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результатам диагностики, высокий уровень мотивации к избеганию 

неудач имеют 60% тренеров и 30% спортсменов-любителей, что 

означает устойчивое стремление личности к достижению высоких 

результатов в какой-либо деятельности, избеганию неудач. Средний 

уровень мотивации к избеганию неудач зафиксирован у 35% тренеров 

и 55% спортсменов-любителей: доминирует стремление избегать 

неудачи, испытуемые нацелены действовать по ситуации. 

Статистически значимые различия по «Диагностики личности на 

мотивацию к избеганию неудач» (Т. Элерса) выявлены в выборках 

тренеров и спортсменов-любителей (t=3,5; =20; p<0,05 достоверно). 

Полученные в результате исследования являются основанием для 

доказательства выдвинутой гипотезы: предположения о том, что 

существуют различия мотивации к спортивной деятельности у 

тренеров и спортсменов-любителей.  

Таким образом, в становлении мотивационной сферы спортсменов 

первичной является ее внешняя организация, одна из ведущих ролей в 

которой отдается тренеру. Тренер ставит перед спортсменом высокие 

цели, иногда находящиеся на грани пределов его возможностей, 

находит смыслы и ценности в спортивной и соревновательной 

деятельности, вдохновляет, настраивает на активную борьбу за 

лучший результат. Постепенно, по мере взросления спортсмена и его 

развития в спорте, в развитии его отношений с тренером мотивация 

может начать приобретать признаки внутренней, то есть 

обусловленной собственными интересами и мотивами к спортивной и 

соревновательной деятельности, личностными особенностями. 
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студенческой молодежи 

 

Аннотация. В статье анализируется поведение студентов, 

отмечаются разнообразные факторы, влияющие на их здоровье. 

Молодежь в университетской обстановке показывает понимание 

необходимости сохранения здоровья и выражает свое положительное 

отношение к этому. Многие студенты не обладают достаточной 

мотивацией для заботы о своем здоровье. Они ограничиваются 

получением отрывочной информации от СМИ и сверстников. 

Важную роль в формировании поведения студентов играют ценности 

и установки, унаследованные от их семей. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, здоровьесберегающее 

поведение, формирование здоровьесберегающего поведения, 

студенческая молодежь. 

 

Проблема сохранения здоровья молодежи остается актуальной в 

современном обществе, где непрерывно увеличивается количество 

социально значимых заболеваний, начиная с детского возраста и 

продолжаясь взрослой жизнью. «Отклонения в физическом и 

психическом здоровье носят массовый характер, и медицина с 

большим трудом справляется с возросшим потоком пациентов. 

Наиболее уязвимой категорией населения является подрастающее 

поколение, в том числе студенческая молодежь» [2]. 

Эти заболевания отражаются на уровне здоровья и приводят к 

инвалидности населения. Национальные проекты РФ, такие как 
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«Здоровье», «Образование», «Демография», уделяют большое 

внимание этой проблеме и берут на себя задачу ее решения. Важным 

приоритетом является сохранение здоровья населения, в частности, 

молодежи. 

«В основе культуры здорового образа жизни лежит формирование 

Я-концепции здоровой личности» [4]. Здоровьесберегающее 

поведение, исследования, пандемия, все это ключевые темы, важные 

для каждого. Молодежь должна внедрять здоровые привычки, 

влияющие на будущее здоровье. Это касается не только молодежи, но 

и всех возрастных групп в обществе. Формирование привычек и 

навыков важно для общественного здоровья и качества жизни. Время 

действовать - сейчас.  

В студенческие годы молодежь подвержена влиянию так 

называемых вредных привычек, которые частично формируются в этот 

период. Этот этап можно определить как своеобразный кризис, где 

происходят биологические и социальные изменения, а также 

изменения в поведении, связанные со здоровьем. «Имея 

положительные установки, большая часть студенческой молодежи не 

придерживается здорового образа жизни, что указывает на 

необходимости формирования здоровьсберегающего и 

самосохранительного поведения путем развития и поддержки 

системной работы образовательных учреждений в этом  

направлении» [3]. 

Результаты различных исследований указывают на то, что молодые 

люди склонны к нездоровому образу жизни, такому как употребление 

табака, неправильное питание, высокий уровень стресса, маленькая 

физическая активность, опасное сексуальное поведение, травмы и 

насилие и так далее. Это поведение оказывает влияние не только на 

общее здоровье, но также сказывается на образовании, что в конечном 

итоге сказывается на профессиональном уровне. 

Проблема заключается в том, что система образования 

сталкивается с трудностями в балансировке между оптимизацией 

здоровьесберегающего процесса для студентов и улучшением качества 

обучения. «Здоровьесберегающие компетенции у студентов 

формируются не только в рамках обязательных занятий по физической 

культуре, но и в процессе факультативных групповых занятий, 

направленных на формирование культуры здоровья, а также при 

обеспечении рационального соблюдения режима труда и отдыха» [5]. 

Факторами, влияющими на формирование здоровьесберегающего 

поведения, являются несформированные знания и несбалансированная 

образовательная среда, но постепенно происходит наращивание 
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профилактических программ для сохранения здоровья обучающихся и 

улучшения качества обучения. «Использование физкультурно-

оздоровительных технологий представляет собой одно из значимых 

направлений инновационной деятельности вузов в сфере физической 

культуры и спорта, соответствуя современной концепции системы 

физического воспитания» [1]. 

Молодежь, как активная демографическая группа, постоянно 

меняет свои запросы, что требует разработки новых методов работы с 

ней. Дистанционное обучение из-за пандемии COVID-19 является 

одним из многих факторов, оказывающих негативное воздействие. 

Студенты нуждаются в увеличении значимости факторов, влияющих 

на формирование здорового образа жизни, чтобы минимизировать 

риски для их здоровья. 

Понимание собственной ценности здоровья является ключом к 

улучшению общественного благосостояния. Необходимо активно 

заниматься самосохранением, ведь это помогает предотвращать 

негативные явления как физического, так и психического и 

морального характера. Следует уделять внимание физической 

активности, повышать способность к адаптации к стрессам, проявлять 

интерес к собственному здоровью и развивать навык контроля за 

состоянием. Важно критически оценивать нежелательные стороны 

своего образа жизни и вносить в него изменения. 

Исследования о здоровьесберегающем поведении студентов 

практически не представлены, несмотря на количество публикаций на 

эту тему. Факторы, такие как социокультурное окружение, личные 

ценности и традиции, мировоззрение, экономическая обстановка в 

стране и государственная социальная политика, оказывают 

воздействие на образ жизни студента, его здоровье и 

самосохранительное поведение, формируя его индивидуальность в 

контексте общества [5]. 

Для достижения здоровья и благополучия следует применять 

различные методы и подходы: правильное питание, активный образ 

жизни, профилактические действия, посещение специалистов, а также 

обеспечение безопасных условий труда. Важно уделять внимание не 

только личному здоровью, но и общественному благосостоянию. 

Забота о себе и окружающих способствует улучшению качества жизни 

и увеличению продуктивности труда. 

На фоне разнообразных аспектов общественной жизни возникает 

стимулирующее здоровье поведение, которое имеет связь с 

личностным проявлением и мотивацией человека к использованию 

своих возможностей. Важным фактором в современном обществе 
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является внутренняя мотивация студентов в отношении здорового 

образа жизни, без которой невозможно ожидать формирования 

здоровьесберегающего поведения.  

Сегодня студенты, отдавая приоритет здоровью как ценности, не 

прилагают достаточных усилий для его сохранения: лишь небольшая 

часть из них занимается спортом или посещает спортзал, большинство 

игнорируют правильное питание, значительная часть студентов курит, 

и некоторые из них употребляют алкоголь, чаще всего пиво. 

Студенты утверждают, что здоровый образ жизни заключается в 

разнообразных аспектах. Они предпочитают физическую активность, а 

также правильное питание, состоящее из фруктов и овощей. Важным 

элементом является также полноценный отдых и отказ от вредных 

привычек. Все это способствует улучшению самочувствия и общего 

благополучия. Особенно востребованы стремление к красивой фигуре 

и поддержание здоровья, чтобы предотвратить заболевания. Также 

важно улучшить психическое состояние и снизить уровень стресса [4]. 

В студенческой среде отмечается высокий уровень мотивации к 

бросанию курения среди студентов, причем основные стимулы не 

связаны с экономическими аспектами, в отличие от общепринятого 

представления. Желание отказаться от вредной привычки проявляется 

у 78% курящих студентов, причем собственное самосохранение и 

продление жизни оказываются второстепенными факторами в этом 

процессе.  

Это позволяет сделать вывод о том, что социальные институты 

должны активнее пропагандировать здоровый образ жизни среди 

студенческой молодежи. По данным исследования, здоровье занимает 

одно из важнейших мест в системе ценностей студентов, их 

отношение к здоровому образу жизни весьма положительно. Однако 

значительная часть студентов нуждается в дополнительной мотивации 

для того, чтобы активнее заботиться о своем здоровье и поддерживать 

его. 

Формирование здоровьесберегающего поведения среди студентов 

требует активной поддержки образовательных учреждений, которые 

должны разрабатывать тематические программы и проекты. Это 

поможет студенческой молодежи передать свои позитивные установки 

своим будущим детям в процессе социализации, становясь примером 

здорового и самосохранительного поведения. Необходимо осознание 

важности этого направления и начало работы среди студентов для 

формирования здорового образа жизни. 
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Формирование отношения студентов  

к физической культуре и здоровому образу жизни 

 

Аннотация. В статье обсуждается важность мотивации молодежи 

для поддержания здорового образа жизни. Подчеркивается, что 

стремление к улучшению физических данных и психоэмоциональное 
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состояние способствуют формированию этой мотивации. Влияние 

современной моды на здоровый образ жизни также обсуждается как 

один из факторов, способствующих формированию отношения к 

здоровью. Познание нового о себе и своем здоровье также играет 

важную роль. 

Ключевые слова: физическая культура, мотивация, студенты, 

здоровый образ жизни, занятия, здоровье. 

 

В наше время студенты сталкиваются с постоянным напряжением 

во время сессий и экзаменов, и часто это приводит к забвению о своем 

здоровье и физическом состоянии. Однако именно забота о себе и 

правильный образ жизни могут стать ключом к успешной учебе и 

достижению своих целей.  

Самочувствие студентов напрямую зависит от того, как они 

ухаживают за своим телом. Правильное питание, физические 

упражнения и забота о психическом здоровье играют важную роль не 

только во время сессий, но и во всей их дальнейшей жизни. «По 

данным периодической научной литературы, до 45% и более всех 

студентов, независимо от специализации, имеют какие-либо 

соматические заболевания, включая патологию желудочно-кишечного 

тракта, почек и мочевыделительной системы, нервной, эндокринной, 

дыхательной и других систем организма» [4]. 

Несмотря на то, что в наше время активно проводится пропаганда 

здорового образа жизни, многие студенты все еще не осознают 

важность заботы о своем здоровье. «По статистическим данным, на 

первом месте проблемы с осанкой (30%), на втором вегетососудистые 

заболевания (12,7%), на третьем месте переутомление (11,2%). 

Отмечается рост заболевания сколиозом в связи с малоподвижным 

образом жизни» [5]. 

Однако регулярные занятия спортом, здоровое питание и 

достаточное количество отдыха могут стать привычкой, которая 

поможет им не только успешно сдавать экзамены, но и жить 

полноценной и счастливой жизнью. «Приобщая студенческую 

молодежь к активным занятиям физическими упражнениями и 

спортом, физическая культура формирует специальные знания о 

здоровье, здоровом образе жизни и роли физических упражнений в 

режиме труда и отдыха, способствует более полному самовыражению 

личности» [3]. 

Важность заботы о здоровье в период сдачи экзаменов неоценима. 

Нередко студенты, поглощенные учебой, пренебрегают своим 

физическим благополучием в ущерб здоровью. Отказ от занятий 
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спортом или здорового питания лишь кажущееся решение, но на 

самом деле это прямой путь к ухудшению учебных успехов и общего 

самочувствия. 

Запоминание информации, сдача экзаменов и обработка данных – 

все это процессы, которые связаны с нашим физическим и 

психическим здоровьем. Понимание того, что забота о себе - 

неотъемлемый компонент успеха в учебе, помогает студентам более 

полно встать на путь к знаниям и совершенствованию. 

Здоровье – это главный ресурс, который позволяет нам не только 

добиваться успехов в учебе и карьере, но и радоваться жизни в целом. 

Поддерживать свое здоровье, значит инвестировать в себя и свое 

будущее, создавать основу для достижения высоких результатов и 

качественной жизни. «В современном мире существует множество 

программ по пропаганде ЗОЖ, которые нацелены на улучшение 

состояния здоровья человека за счет отказа от курения, алкоголя и 

наркотиков, ведь именно эти проблемы на сегодняшний день 

являются наиболее актуальными» [1]. 

Забота о здоровье - основа нашего благополучия. Это важно на 

каждом этапе жизни, ведь только имея крепкое тело и здоровый ум, 

мы сможем добиваться успехов в карьере и осуществлять свои мечты. 

Но современный ритм жизни, напряженный график и постоянная 

конкуренция могут стать преградой на пути к сохранению здоровья. 

Поэтому важно научиться сбалансировать свою жизнь, чтобы не 

позволить стрессу и напряжению нанести вред нашему организму. 

Давайте рассмотрим несколько ключевых принципов, соблюдение 

которых поможет нам поддерживать здоровый образ жизни: 

1. Забота о сне. Ложитесь спать вовремя и уделяйте этому 

процессу достаточно времени. Качественный сон - залог нашего 

физического и эмоционального здоровья. 

2. Умение расслабляться. Не перегружайте себя работой и 

обязанностями. Научитесь отдыхать и находить время для 

релаксации. Это поможет снизить уровень стресса и сохранить 

гармонию в организме. 

Не забывайте о заботе о своем здоровье - ведь только будучи 

здоровыми мы сможем наслаждаться жизнью и достигать 

поставленных целей. «Самая сильная мотивация молодых людей к 

упражнениям. это возможность укреплять свое здоровье и 

профилактика болезней» [2] 

Для молодого человека, который стремится восстановить свою 

энергию и улучшить свое здоровье, есть несколько важных 

принципов, которые следует учитывать. Один из них – это 
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правильный и полноценный сон, который необходим не менее семи-

восьми часов в день. Крепкий сон помогает организму восстановиться 

и подготовиться к новым нагрузкам. Какие еще факторы важны для 

здорового образа жизни? 

- пить достаточное количество воды, чтобы поддерживать 

гидратацию организма. 

- регулярно заниматься физическими упражнениями для 

поддержания физической формы и здоровья. 

- соблюдать здоровое питание, богатое витаминами и 

питательными веществами. 

- отказаться от вредных привычек, таких как курение и 

употребление алкоголя. 

Студенты, особенно активно участвующие в учебном процессе, 

должны быть особенно внимательны к своему сну. Недостаточный и 

некачественный сон может негативно отразиться на их учебной 

деятельности и общем самочувствии. Помимо длительности сна, 

также важно обратить внимание на режим дня и привычки перед 

сном. Например: 

 избегать употребления больших порций пищи поздно 

вечером; 

 проводить время без гаджетов и экранов перед сном, чтобы 

успокоить ум; 

 создать уютную и спокойную обстановку в спальне для 

обеспечения комфортного сна. 

Соблюдение этих рекомендаций поможет молодому человеку 

чувствовать себя бодро, энергично и здорово, что в свою очередь 

положительно отразится на его жизненном успехе и общем 

благополучии. 

Важно помнить, что подготовка к экзаменам может вызвать у 

студентов стресс и беспокойство, что отрицательно сказывается на их 

здоровье и самочувствии. Для того чтобы управлять стрессом и 

поддерживать психологическое равновесие, необходимо принять 

несколько правил: 

 осознать свои ошибки, простить себя и идти дальше; 

 понять, что не все события поддаются контролю и принять 

это факт; 

 не бояться высказывать свои чувства и мнения; 

 сохранять оптимистическое отношение к жизни и верить в 

свои силы. 

Более того, для борьбы со стрессом полезно также: 
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 практиковать регулярные занятия спортом и физическими 

упражнениями; 

 питаться правильной, сбалансированной пищей; 

 уделять внимание своему отдыху и сну, спать под теплым 

одеялом; 

 избегать хранения электроники в спальне; 

 обеспечивать в комнате темное и тихое окружение. 

Такой комплексный подход поможет студентам эффективно 

справляться с давлением в период экзаменов и поддерживать свое 

психофизическое здоровье. 

Пить достаточное количество воды также играет не менее важную 

роль в поддержании здоровья. Вода не только помогает сохранить 

гидратацию, но и эффективно выводит токсины из организма, ускоряя 

метаболизм. Организм человека на 60% состоит из воды, поэтому ее 

регулярное употребление необходимо для нормального 

функционирования всех систем и органов. 

Для студентов важно осознавать, что длительное пребывание в 

сидячем положении, за компьютером или учебниками, может 

негативно сказаться на здоровье. Первые симптомы могут проявиться 

в боли в шее и спине из-за нагрузки на опорно-двигательный аппарат. 

Развитие дегенеративных процессов в мышцах и позвоночнике - лишь 

следствие недостатка движения. Чтобы избежать нежелательных 

последствий и укрепить здоровье, студентам необходимо 

внимательно отнестись к физической активности. 

Физические упражнения становятся неотъемлемой частью заботы 

о своем теле и энергии для успешной учебы и работы. Регулярная 

зарядка или комплекс упражнений помогут не только сохранить 

физическую форму, но и повысить концентрацию, улучшить 

настроение и общее самочувствие. 

Для тех, кто предпочитает более интенсивные виды тренировок, 

тренажерный зал станет идеальным местом для занятий. Возможность 

работать над различными группами мышц, укреплять сердечно-

сосудистую систему и повышать выносливость поможет создать 

основу для долгой и здоровой активной жизни. 

Курение, алкоголь, стресс, тревога, гнев и другие вредные 

привычки оказывают негативное влияние на наше здоровье и 

внешность. Не только они могут привести к печальной жизни, но и 

сделать нас выглядеть нездоровыми и утомленными. 

Важно помнить, что курение ухудшает восстановительные 

процессы на клеточном уровне, что делает кожу более уязвимой к 

воздействию окружающей среды и преждевременному старению. 
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Бросить эту вредную привычку не только подарит вам красивую 

кожу, но и улучшит ваше общее здоровье. 

Находимся в мире, где стресс стал неотъемлемой частью 

повседневной жизни. И важно понимать, что стресс не только влияет 

на наше эмоциональное состояние, но и оказывает серьезное 

воздействие на наше физическое здоровье. Когда мы подвергаемся 

стрессу, наш организм реагирует на это химическими изменениями, 

которые могут сказаться на состоянии нашей кожи. Например, стресс 

вызывает выработку кортизола, гормона, который связан с 

возникновением акне и других проблем с кожей. 

Борьба со стрессом и забота о коже – это два аспекта здорового 

образа жизни, которые тесно связаны между собой. Помимо 

правильного ухода за кожей, важно находить способы снижения 

уровня стресса в повседневной жизни. Это могут быть медитация, 

йога, занятия спортом или другие методы, которые помогут улучшить 

общее самочувствие и состояние кожи. 

Каждый из нас уникален, и только мы сами знаем, что лучше всего 

работает для нас. Поэтому создание собственного пути к здоровому 

образу жизни – это индивидуальный процесс, который требует 

самопознания и постоянного внимания к себе. Следуя этому пути, мы 

сможем не только более эффективно справляться со стрессом, но и 

поддерживать здоровье всего организма в целом. 
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Сапрыкин П.П., Тарасова О.А. 

 

Психологический анализ мотивации студентов спортсменов  

и ее влияние на спортивные результаты 

  

Аннотация. Данная работа посвящена изучению психологических 

аспектов мотивации у спортсменов и их влияния на спортивные 

достижения. В ходе исследования были выявлены основные типы 

мотивации, их влияние на тренировочный процесс и 

соревновательную деятельность спортсменов. Были проведены 

интервью и опросы с профессиональными спортсменами различных 

видов спорта для выявления основных мотивационных факторов в их 

деятельности. 

Ключевые слова: мотивация, спортсмены, психология, спортивные 

результаты, тренировочный процесс. 

 

Для проведения исследования были использованы следующие 

методы: анкетирование, интервьюирование, анализ литературных 

источников, статистический анализ полученных данных. Результаты 

были обработаны с применением методов корреляционного анализа и 

факторного анализа. 

Исследование позволило выявить, что внутренняя мотивация, 

связанная с личными целями, желанием самосовершенствования и 

удовлетворением от самого процесса занятий спортом, играет 

значительную роль в достижении высоких спортивных результатов. 
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Одновременно внешняя мотивация, такая как признание со стороны 

окружающих, материальное вознаграждение, также оказывает влияние 

на мотивацию спортсменов. 
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Иванов 
Иван  

21 М Плавание 7  Здоровье и 
улучшение 

формы 

Попасть 
в топ-10 

регионал

ьных 
соревнов

аний 

Раз в 
полгод

а 

Очень 
важна 

Петрова 

Анна  

18 Ж Баскетбол 5  Командны

й дух и 
развитие 

навыков 

Выиграт

ь 
школьну

ю лигу 

Кажды

й 
сезон 

Достат

очно 
важна 

Сидоров 
Сергей  

22 М Бег 10 Улучшени
е 

выносливо

сти 

Участво
вать в 

марафон

е 

Раз в 
год 

Важна, 
но не 

главна

я цель 

Козлова 
Мария  

21 Ж Теннис 8  Самосовер
шенствова

ние и 

стремлени
е к 

мастерств

у 

Пройти 
квалифи

кацию 

на 
професс

иональн

ые 
соревнов

ания 

Раз в 
сезон 

Очень 
важна 

Смирнов 
Дмитрий  

19 М Волейбол 6 Командна
я работа и 

достижени

е целей 
вместе 

Выиграт
ь 

регионал

ьный 
чемпион

ат 

Раз в 
год 

Очень 
важна 

Кузнецова 

Елизавета  

23 Ж Йога 4 Улучшени

е гибкости 

и 

душевного 
равновеси

я 

Углубит

ь свою 

практику 

Раз в 

кварта

л 

Не так 

важна 

Соколов 

Алексей  

18 М Футбол 12  Любовь к 

спорту и 
желание 

побеждать 

Попасть в 

любитель 
скую лигу 

Раз в 

полгод
а 

Очень 

важна 
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Новикова 

Ольга  

22 Ж Фигурное 

катание 

10  Красота 

спорта и 

самовыра

жение 

Улучшит

ь 

технику 

и 
выступл

ения 

Раз в 

сезон 

Достат

очно 

важна 

Романов 
Вадим  

21 М Бокс 9  Вызов и 
увереннос

ть в себе 

Стать 
чемпион

ом клуба 

Раз в 
год 

Очень 
важна 

Иванова 

Ирина  

20 Ж Лыжные 

гонки 

5 Активный 

образ 
жизни и 

природа 

Участво

вать в 
любител

ьских 

соревнов
аниях 

Раз в 

полгод
а 

Не так 

важна 

Петров 

Андрей  

23 М Гандбол  7 Командны

й дух и 
страсть к 

спорту 

Выиграт

ь кубок 
клуба 

Раз в 

год 

Очень 

важна 

Сидорова 

Екатерина  

 22 Ж Велоспорт 6 Повышени

е 
выносливо

сти и 

эмоции от 
побед 

Стать 

чемпион
ом 

города 

Раз в 

сезон 

Очень 

важна 

Смирнов 

Василий  

23 М Тяжелая 

атлетика 

8 Сила и 

увереннос
ть в себе 

Установ

ить 
новый 

личный 

рекорд 

Раз в 

месяц 

Очень 

важна 

Козлова 

Юлия  

21 Ж Хоккей 10 Командна

я игра и 

азарт 

Выиграть 

чемпионат 

региона 

Раз в 

год 

Очень 

важна 

Соколов 
Дмитрий  

20 М Бадминтон 5 Здоровье и 
развитие 

навыков 

Участво
вать в 

любител

ьских 
турнирах 

Раз в 
кварта

л 

Не так 
важна 

Новикова 

Евгения  

21 Ж Гребля 7 Природа и 

улучшени
е 

физическо

й формы 

Попасть 

в 
сборную 

региона 

Раз в 

год 

Достат

очно 
важна 

Романов 
Александр  

28 М Дзюдо 11 Самодисц
иплина и 

увереннос

ть в себе 

Стать 
чемпион

ом 

области 

Раз в 
год 

Очень 
важна 

Иванова 

Светлана 

Иванова 

23 Ж Танцы 10 Эмоции от 

выступлени

й и 
творчество 

Участво

вать в 

конкурса
х 

Раз в 

сезон 

Достат

очно 

важна 



137 

Петров 

Василий 

Петров 

24 М Бодибилди

нг 

9  Физическо

е 

совершенс

твование и 
сила воли 

Участво

вать в 

соревнов

аниях 

Раз в 

год 

Очень 

важна 

Сидорова 

Анастасия  

20 Ж Легкая 

атлетика 

6 Скорость 

и 
улучшени

е 

результато
в 

Попасть 

в 
сборную 

страны 

Раз в 

год 

Очень 

важна 

 

После анализа данных опроса можно выделить несколько 

ключевых выводов: 

1. Спортсмены имеют разные цели и мотивации для занятия 

спортом: от улучшения здоровья и физической формы до достижения 

спортивных успехов на профессиональном уровне. 

2. Командный дух и цели также играют важную роль в 

спортивной деятельности, что подчеркивает значение коллективной 

работы и поддержки в достижении общих целей. 

3. Для некоторых спортсменов участие в соревнованиях и 

достижение спортивных результатов имеет большое значение, в то 

время как для других важнее самосовершенствование и радость от 

занятия спортом. 

4. Важно также учитывать индивидуальные предпочтения и 

интересы спортсменов, так как это поможет им оставаться 

мотивированными и получать удовольствие от занятий спортом. 

5. Важно также помнить о важности регулярных тренировок и 

постоянного совершенствования навыков в спорте. Это позволяет 

спортсменам сохранять форму, развиваться и достигать новых высот. 

6. Отдельное внимание стоит уделить важности здоровья и 

физического состояния спортсменов. Регулярные медицинские 

обследования и принятие мер для предотвращения травм помогут 

сохранить спортивную форму и здоровье на долгое время. 

7. Достижение поставленных целей в спорте требует терпения, 

упорства и самодисциплины. Важно помнить о постоянной работе над 

собой и поэтапном движении к своим спортивным целям. 

8. Обмен опытом, общение с единомышленниками и поддержка 

со стороны тренеров и близких играют также важную роль в 

мотивации спортсменов и достижении успеха в спорте. 

Итак, важно помнить о разнообразии целей, мотиваций и 

потребностей спортсменов, уделять внимание как спортивным 

достижениям, так и личностному развитию через занятие спортом. 
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Только так можно помочь каждому спортсмену достичь своих целей и 

получить удовольствие от занятий спортом. 

На основе полученных результатов рекомендуется уделить больше 

внимания развитию внутренней мотивации у спортсменов, а также 

проводить психологическую подготовку на этапах тренировочного 

процесса и перед соревнованиями.  

Это позволит повысить спортивные результаты и эффективность 

тренировочного процесса. Также важно учитывать индивидуальные 

особенности каждого спортсмена при разработке мотивационной 

стратегии. 

Данная работа является полезным вкладом в понимание важности 

мотивации у спортсменов и ее влияния на спортивные результаты. 

Исследование позволило выявить, что основные мотивационные 

факторы у спортсменов включают в себя внутреннюю мотивацию 

(личные цели, стремление к самосовершенствованию) и внешнюю 

мотивацию (признание, материальное вознаграждение). 

Психологическое состояние спортсмена, его уровень уверенности и 

концентрации также оказывают значительное влияние на спортивные 

результаты. 
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Семенов И.А. 

 

Джиу-джитсу как средство формирования  

здоровьесберегающего поведения студенческой молодежи 

 

Аннотация. В данной статье автор анализирует философскую и 

социально-культурную базу Японского традиционного боевого 

искусства джиу-джитсу. Акцентируется внимание на прерогативе 

формирования компетенций здорового образа жизни в процессе 

организации занятий по данному виду единоборств. Делается вывод о 

том, что джиу-джитсу не только прививает навыки самозащиты, но и 

формирует у студентов ответственность за своё здоровье и здоровье 

окружающих, способствуя созданию более гармоничного и активного 

образа жизни. 

Ключевые слова: джиу-джитсу, здоровый образ жизни, боевые 

искусства, будо, учебно-воспитательный процесс. 

 

Рассматривая вопрос гармоничного развития личности, укрепления 

психического и физического здоровья, поддержания здорового образа 

жизни, следует акцентировать внимание на фундаментальном векторе 

этого направления – традиционных боевых искусствах. Традиционные 

боевые искусства Японии, такие как джиу-джитсу (дзю-дзюцу), дзюдо, 

каратэ, айкидо, объединённые общим названием «боевой путь» [1, c. 

142] (будзюцу, будо), в своем философском осмыслении, предлагают 

множество преимуществ для общего физического и психического 

благополучия, обучая, в том числе здоровьесберегающим технологиям. 

Рассмотрим реализацию этого потенциала на примере джиу-джитсу 

(дзюдзю цу (яп. 柔術)), как квинтэссенции японской традиции 

рукопашного боя.  

Джиу-джитсу – это боевое искусство и система самозащиты, 

зародившаяся в Японии и активно функционирующие сегодня по 

всему миру. В России, чаще всего, оно понимается в трех 

mailto:o.larionova@list.ru
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эквивалентах: как традиционно-японская практика боевых искусств; 

как современная прикладная система самообороны (с оружием и без); 

как официальный вид спорта, имеющий федеральный стандарт 

подготовки и государственную аккредитацию в Министерстве спорта 

России [2, с. 134]. Джиу-джитсу, как один из наиболее эффективных 

видов боевых искусств, не только стимулирует к активным 

физическим нагрузкам,  формируя силу, скорость, выносливость и 

ловкость, но и развивает социально-философский компонент, 

опирающийся на идеи здорового образа жизни. Как философская 

система, традиционные боевые искусства предлагают глубокое 

внутреннее понимание, самоконтроль и уважения к традициям и 

партнерам. Эта практика учит не только технике ведения поединка, но 

и умению вести конструктивный диалог с самим собой, развивать 

критическое мышление и адаптивность в нестандартных ситуациях. 

Нельзя забывать и о роли джиу-джитсу в воспитании уважения к 

традициям и культуре. Это искусство пропагандирует взгляды, 

основанные на уважении, терпимости и смирении, что важно для 

формирования гармоничного общества. В конечном итоге, джиу-

джитсу становится не просто способом ведения боя, а школой жизни, 

где каждый находит своё место и способности к преодолению 

жизненных трудностей. 

Рассмотренные столпы джиу-джитсу делают это боевое искусство 

перспективным инструментом для формирования здорового образа 

жизни у подрастающего поколения. Традиционный подход к 

духовному воспитанию адептов боевых искусств предполагает 

соблюдение некоторых основополагающих принципов, начал, 

формирующих у учеников гуманное мировосприятие, посредствам 

преемственности мудрости сэнсэя (учителя) [3, 312]. Этому 

способствует несколько факторов. 

Во-первых, занятия этим видом единоборств способствуют 

укреплению физической активности, что является основным 

компонентом здоровья. Регулярные тренировки развивают 

физическую силу, выносливость и координацию, тем самым создавая 

основу для общего физического состояния. 

Во-вторых, джиу-джитсу формирует здоровье умственное и 

эмоциональное. Практика техники и стратегий требует концентрации и 

способности к анализу, что развивает мыслительные способности. 

Кроме того, преодоление трудностей на тренировках способствует 

формированию устойчивости, уверенности в себе и способности 

справляться со стрессом. 
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В-третьих, джиу-джитсу способствует развитию социального 

взаимодействия среди студентов. Занятия проходят в группах, что 

создает атмосферу дружбы и поддержки. Участвуя в совместных 

тренировках и соревнованиях, студенты учатся работать в команде, 

развивают навыки коммуникации и уважения к другим. Это создает 

позитивное сообщество, где каждый может чувствовать себя частью 

чего-то большего. 

В-четвертых, джиу-джитсу как спортивная дисциплина прививает 

ценности наставничества и личной ответственности. Более опытные 

спортсмены обучают новичков, что способствует передаче знаний и 

опыта. Такой процесс формирует у студентов чувство ответственности 

за свои достижения и за развитие других. 

Наконец, занятия джиу-джитсу служат эффективным методом 

борьбы со стрессом. В условиях напряженного учебного графика и 

социальных взаимодействий, физическая активность помогает снять 

напряжение и улучшить общее настроение. Регулярные тренировки 

становятся не только способом поддержания формы, но и поощрением 

к здоровым привычкам, что в целом формирует положительное 

отношение к жизни. 

Таким образом, занятия джиу-джитсу способствуют выработке 

выносливости и повышению общей жизненной энергии, что 

немаловажно в условиях стремительного ритма современной жизни. 

Кроме того, занятия боевыми искусствами дают уникальную 

возможность развивать психологическую устойчивость и 

самодисциплину, прививая навыки ведения здорового образа жизни. 

Постоянные тренировки и практика боевых искусств, формирует у 

человека умение справляться со стрессом, играя ключевую роль в 

поддержании ментального здоровья. Сегодня джиу-джитсу может 

быть использовано как для самообороны, так и в спортивных 

соревнованиях, а также даёт возможность изучить богатую культуру и 

философию, основанную на уважении и взаимопонимании. Эти 

аспекты делают традиционное джиу-джитсу не просто спортивной 

дисциплиной, а образом жизни. 
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Тенденции развития студенческого современного спорта  

в боевых искусствах и прикладных видах 

 

Аннотация. Материалы, представленные в статье, носят большой 

практический смысл и отражают основную тенденцию развития 

современного студенческого спорта в России и Республике Марий Эл. 

На базе научно-исследовательских конференций направленных на 

решение вопросов о направлениях развитии спорта среди молодёжи и 

спортивно-образовательных форумов были выдвинуты основные 

направления и перспективы развития. Также представлены идейные 

мысли об улучшение условий образовательной среды на базе  

ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет». 

Ключевые слова: спорт, студенческий спорт, боевые искусства, 

прикладные виды спорта, развитие физической культуры. 

 

В данный момент активно развивается национальный портал 

студенческого спорта, где собраны клубы и команды по всей стране. 

Организация студенческого спорта включает в себя 3 отдельные 

организации: 
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 АССК России (Ассоциация спортивных студенческих клубов 

России)  

 РССС (Российский спортивный студенческий союз) 

 Юность России 

Сейчас на портале уже зарегистрировано: 

 86087 всего участников 

 8463 всего команд 

 877 клубов  

После выступления В.В. путина на Международном спортивном 

форуме «Россия спортивная держава» в Перми определены тенденции: 

 развития российского спорта;  

 развитие студенческого спорта; 

 омоложение преподавательского и тренерского составов; 

 ориентация на молодое поколение специалистов; 

 увеличения числа занимающихся Самбо. 

На федеральном уровне расходы на развитие физической культуры 

и спорта с 2023 года будут увеличиваться.  Директор департамента 

бюджетной политики в отраслях социальной сферы и науки 

Министерства финансов РФ Светлана Антоновна Гашкина на 

заседании комитета Госдумы по физической культуре и спорту 

заявила: "Увеличить расходы в 2023 году на 2,5 млрд рублей, 2,2 млрд 

рублей - в 2024 году. Основные факторы, которые увеличивают 

расходы, - перераспределение бюджетных ассигнований с иных 

государственных программ, с учетом приоритизации реализуемых 

мероприятий это 700 млн рублей в 2023 году и 1,8 млрд рублей в 2024 

году" 

Таблица 1 

Финансирование программ развития физической культуры и 

спорта в Республике Марий Эл 

Объем финансирования Государственной программы развития 

физической культуры и спорта в Республике Марий Эл составляет 8 

211 567,6 тыс. рублей, в том числе: 

2013 549 788,5 тыс. рублей 

2014 666 455,6 тыс. рублей 

2015 1 012 798,6 тыс. рублей 

2016 360 987,4 тыс. рублей 
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2017 607 630,0 тыс. рублей 

2018 403 903,1 тыс. рублей 

2019 622 602,2 тыс. рублей 

2020 739 167,9 тыс. рублей 

2021 624 109,9 тыс. рублей 

2022 624 109,9 тыс. рублей 

2023 402 042,5 тыс. рублей 

2024 760 077,6 тыс. рублей 

2025 854 380,1 тыс. рублей 

в том числе за счет средств республиканского бюджета Республики 

Марий Эл - 7 091 550,2 тыс. рублей 

2013 529 788,5 тыс. рублей 

2014 595 920,1 тыс. рублей 

2015 628 764,3 тыс. рублей 

2016 353 352,2 тыс. рублей 

2017 557 150,1 тыс. рублей 

2018 400 828,4 тыс. рублей 

2019 474 109,3 тыс. рублей 

2020 643 274,3 тыс. рублей 

2021 560 865,3 тыс. рублей 

2022 368 575,8 тыс. рублей 

2023 364 464,2 тыс. рублей 

2024 760 077,6 тыс. рублей 

2025 854 380,1 тыс. рублей 

в том числе федерального бюджета (при условии выделения средств 

из федерального бюджета) - 1 119 533,0 тыс. рублей 

2013 20 000,0 тыс. рублей 

2014 70 535,5 тыс. рублей 

2015 384 034,3 тыс. рублей 

2016 7 635,2 тыс. рублей 

2017 50 479,9 тыс. рублей 

2018 3 074,7 тыс. рублей 

2019 148 332,4 тыс. рублей 

2020 95 864,5 тыс. рублей 

2021 62 949,8 тыс. рублей 
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2022 239 048,4 тыс. рублей 

2023 37 578,3 тыс. рублей 

2024 - 

2025 - 

В том числе бюджетов муниципальных образований (при условии 

выделения средств из бюджетов муниципальных образований) - 

484,4 тыс. рублей 

2019 160,5 тыс. рублей 

2020 29,1 тыс. рублей 

2021 294,8 тыс. рублей. 

 

На данный момент в ФГБОУ ВО «Марийский государственный 

университет» действуют следующие спортивные направления 

подготовки: 

 Фитнес-йога 

 Фитнес аэробика 

 Настольный теннис 

 Бадминтон 

 Силовой функциональный тренинг 

 Всестилевое карате 

 Боевое самбо/рукопашный бой 

На основании прошедшего Всероссийского спортивно-

образовательного форума в г. Санкт-Петерберг «Белые ночи», были 

представлены на дискуссионное обсуждения тенденции создания 

прикладных вариантов и стилизация видов спорта под боевое 

применение. Обсуждение также касалось мнения «увеличения числа 

занимающихся среди студентов посредством введения поединков»  

Боевые и прикладные виды единоборств помимо своего хорошего 

оборонительного эффекта имеют большие ограничения по здоровью 

занимающихся. Виды спорта где представлены открытые удары 

руками или ногами по открытым частям тела и в частности особую 

опасность носят удары по голове.  

На данный момент в современном образовательном процессе 

имеется негативная тенденция увеличения числа обучающихся 

имеющих ограничения по здоровью медицинских показаниях или 

физиологических особенностей. Соответственно ориентация  боевых и 
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прикладных видов при занятиях населения будет еще больше 

усугублять здоровье обучающихся. 

Образовательный процесс в школах по спортивным дисциплинам 

носит единый характер и подразумевает минимизацию любой 

стилизации или изменения технологии преподавания физической 

культуры и спорта. В средне-профессиональных и учреждениях 

высшего образования наблюдается более свободная технология 

ведения занятий по спортивной подготовке, так же непосредственно на 

базе учебного заведения могут быть организованы дополнительные 

спортивные организации по подготовке студентов. 

Физическая активность служит сильным источником обучения 

человека и понимания различных принципов жизни и отношения к 

своему здоровью (спортсмен более тщательно проходит медицинские 

обследования, должен соблюдать определённый распорядок и 

следовать расписанию тренировочного процесса, важным 

компонентом является ориентация на постоянное совершенствование 

и самосовершенствование). Более явно это прослеживается в 

восточных видах единоборств. В дополнение к физическим нагрузкам 

в обучение спортсмена добавляются и знания о мире. 

Помимо ухудшения здоровья нынешних детей очень многие 

страдают всепоглощающим погружением в мир цифровых технологий. 

И здесь именно на учителей и преподавателей физической культуры и 

спорта ложится ответственность перевоспитания молодого поколения, 

поскольку систематическая нагрузка от спорта дает благотворный 

эффект и нормализует состояние обучающего. Это объясняется 

обязательным включением физической культуры в образовательный 

процесс. 

Учитывая факты состояния здоровья обучающих и наличия 

определённых требований к спортсменам некоторых видов 

единоборств, можно сделать вывод о том, что среди студентов 

колоссально увеличивается уровень агрессии, и к сожалению очень 

немногие конфликты решаются без применения физического насилия. 

Именно система боевых искусств подразумевает наличие огромной 

дисциплины и уважения к партнёру.  

Поэтому итоговым выводом по современной тенденции увеличения 

в образовательном процессе и студенческом спорте вариантов 
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прикладных дисциплин может нести значительный отрицательный 

характер. Поскольку изначально прикладные виды использовались 

специальными службами для максимальной подготовки ко всем 

исходам ситуации, но здесь имеется важный компонент что это были 

люди которые изначально знали на что они шли и какой функционал 

они выполняют. А соответственно студент не имея данного опыта 

реальной необходимости применения данных навыков будет вступать 

в физические конфликты с применением силы, что негативно 

отражается на его здоровье и репутации учебного заведения. Виды 

спорта где присуствуют близкий физический контакт 

предпочтительнее преподавать людям со специализированным 

образованием и необходимыми навыками ведения занятия и уровня 

ответственности за здоровье занимающихся. 

Необходимые меры по регуляции прикладных видов спорта: 

1. Организация на базе средне-профессионального или высшего 

учебных заведений будет служить большим источником риска для 

данных заведений, поскольку прикладные варианты спорта чаще всего 

отличаются определенным уровнем агрессии и жестокости, как в 

тренировочном процессе так и соревновательных дисциплинах; 

2. Обеспечение профессионального тренерско-преподавательского 

состава. Квалифицированные специалисты смогут более точно 

объяснить студентам истинные цели прикладных видов спорта. 

3. Сокращение стилизации проведения занятий по общей 

физической подготовки тренерами разной спортивной специализации. 

4. Ориентация на виды спорта, которые помогут  

обучающимся максимально сохранить и поддержать здоровье 

(плавание, гимнастика и т.п.); 

5. Ужесточенные требования к молодым специалистам, которые 

проводят занятия по физической культуре в  средне-

профессиональных или высших учебных заведениях. Начальное 

проведение занятий только под руководством и контролем старших 

преподавателей; 

6. Максимальное снижение освещения национальной 

принадлежности занимающихся. Возможен риск повышения агрессии 

к противоборствующим сторонам; 
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7. Исключение приверженности и ориентации в  средне-

профессиональных или высших учебных заведениях на определённые 

выделенные виды спорта со стороны руководителей и обучающихся; 

8. Освещение в социальных сетях  средне-профессиональных или 

высших учебных заведениях деятельности видов спорта, получающих 

большее общественное признание и одобрение. 
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