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Аннотаци. Современный педагог должен знать тенденции развития 
современных информационных технологий, владеть ими и быть в состоянии 
грамотно и обоснованно применить их в образовательном процессе. 

Abstract. A modern teacher should know the trends in the development of 
modern information technologies, own them and be able to competently and 
reasonably apply them in the educational process. 

Ключевые слова: физическая культура, информационные технологии, 
мобильные приложения. 

Keywords: physical education, information technology, mobile applications. 
 
 

Использование технологий, для облегчения изучения предметов является 
растущим центром внимания во многих школах. От художественных классов до 
научных проектов, технологические инструменты все больше способствуют 
к усилению процесса обучения. Но как технология может быть применена 
в занятиях по физкультуре? В этой статье мы рассмотрим некоторый путь, 
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которым уроки физической культуры могут быть улучшены при помощи 
инновационных технологий [1, с. 13]. 

Выгода от применений технологий в занятиях по физкультуре. 
Одна из выгод в использовании технологий на уроках по физкультуре - то, 

что изучение может быть улучшено вне стратегий, навыков и правил между 
человеком и командными видами спорта. Становится, возможно, выровнять 
физкультуру с другими областями, такими как математика или география, 
и физическая активность может быть индивидуализирована, чтобы создать 
оптимальные условия для учеников [2, с. 201]. 

 
ТЕХНИЧЕСКИЕ ИНСТРУМЕНТЫ ФК 
Мобильные приложения для уроков физкультуры. 
Бум в мобильной и интернет технологии предоставил физическим 

педагогам богатство инструментов. Есть многочисленные приложения, которые 
могут быть использованы в своей практике с некоторым обеспечением 
отслеживания движений или комплексного питания, в то время как другие 
помогают в усилении спортивных действий. Приложения, включающие видео 
и анализ фотографий, могут использоваться, для того чтобы исследовать 
спортивные движения, и в конечном счете помочь улучшить двигательные 
навыки. 

Педагоги физической культуры не должны уклоняться от метода проб 
и ошибок, думая о новых способах использовать приложения в и вне школы. 
Такие приложения как Workout Trainer, Freeletics Bodyweight, Runtastic, 
по результатам исследования фитнес-приложений, проведенного Роскачеством 
(учреждено распоряжением правительства РФ от 30.04.15 №780-Р), показывают 
широту доступных предложений и помогут получить много различных 
возможностей. 

Пригодная технология. 
Технология нательных датчиков изменила способ, которым мы собираем 

и оцениваем персональные данные. С увеличивающейся осведомленностью 
в предмете физкультуры о важности обратной связи от ежедневных действий все 
больше используются технологические инструменты, такие как шагомеры, умные 
часы, мониторы сердечного ритма и фитнес-браслеты. С такой технологией 
ученики будут в состоянии отследить и проанализировать свой сердечный ритм, 
уровень активности или число шагов, чтобы использовать в течение предметного 
периода времени. 

С шагомером, например, во время трех из шести баскетбольных матчей, 
учеников можно попросить сделать прогнозы на то, сколько шагов (как они 
думают) могут сделать во время игры. Как только игра закончена, они могут 
сохранить результат шагомера и сделать поправки к решению задач для 
следующей игры. 

Непредубежденность и энтузиазм, который имеют многие школьные 
спортсмены, могут быть усилены не только для того, чтобы улучшить их физи-
ческое благополучие на данном этапе, но также и перенести опыт уроков в том, 
чтобы брать на себя ответственность за их собственное здоровье в будущем. 
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Виртуальные связи. 
Эффективное изучение включает двухстороннюю коммуникацию, где учени-

ки в состоянии участвовать в обсуждении и бросить вызов идеям учителя, чтобы 
достигнуть более глубокого понимания. Много классов уже начали использовать 
в своих интересах мир онлайн, создав блоги класса или веб-сайты. Спортивный 
веб-сайт класса ценен для поощрения обсуждения после уроков, в свободное 
время или коммуникации предоставления возможности для учеников, приме-
няющих методы ФК за пределами школы. 

Другой потрясающий способ усилить виртуальную возможность коммуника-
ции состоит в том, чтобы пригласить гостей в свой класс ФК с помощью 
программ видео-чата. 

Игровые технологии. 
Интерактивные видеоигры, такие как «Праздник спорта» (Play Station 

Network) могут быть неоценимыми в продвижении физической активности 
учеников и уже используются через многие европейские центры физкультуры. 
Они служат разумной альтернативой тренировкам во время плохой погоды или 
при отсутствии необходимых условий и приводят к некоторым результатам, 
подобной к естественной физической активности. Учителя физкультуры могут 
легко насладиться вниманием учеников к видеоиграм, чтобы способствовать 
интересу к физкультуре. Видеоигры чрезвычайно привлекательные и трех-
мерные, и могут быть использованы вне школьной окружающей среды и продол-
жены дома. Следует учитывать, что спортивные видео игры не заменяют 
естественную физическую активность, а только дополняют и подводят к освоению 
физических качеств и навыков, а также помогают сохранять внимание учеников 
в области физической культуры. Особое внимание необходимо уделить игровым 
технологиям как к вспомогательному инструменту ФК. 

Видео ресурсы. 
В результате продвижений в технологии видео-потока (streem vision) и более 

быстром Интернете, становящемся доступным сегодня, учителя физкультуры 
могут использовать такой формат в своих задачах и рекомендовать к просмотру 
видео тренировки, а также другие типы содержания контента, которые обеспе-
чивают полезные демонстрации для профессионального развития. И такая 
возможность поощряет учеников сделать еще больше, чем спрашивает учитель. 

Таким образом, учителя физической культуры могут рассмотреть эту статью 
и предложить применять новые современные технологии на уроках физической 
культуры. 

 
 

Литература 
 

1. Амиров А. Ж., Ашимбекова А. М., Темирова А. Е. Роль современных 
мобильных приложений в учебном процессе вуза // Молодой ученый. 2017. №1. 
С. 13-15. URL https://moluch.ru/archive/135/37927/ (дата обращения: 19.03.2019).  

2. Широбакина Е. А., Андреенко Т. А. О внедрении информационных технологий 
в самостоятельное обучение студентов спортивно-педагогическим дисциплинам // 
Проблемы и перспективы внедрения информационных и коммуникационных 
технологий в физкультурное образование в контексте подготовки 
конкурентоспособного компетентного специалиста : материалы международной 



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

9/163 

заочной электронной научно-методической конференции (г. Волгоград, 21-25 ноября 
2016г.). Волгоград, 2016. С. 201-205. 

3.  
References 

 
1. Amirov A. Zh., Ashimbekova A. M., Temirova A. Е. Rol' sovremennykh mobil'nykh 

prilozhenij v uchebnom protsesse vuza [The role of modern mobile applications in the 
educational process of the University]. Molodoj uchenyj - Young scientist, 2017, no. 1, pp. 
13-15. Available at: https://moluch.ru/archive/135/37927/ (accessed: 19.03.2019).  

2. Shirobakina Е. A., Andreenko T. A. [On the implementation of information 
technologies in self-study of students of sports-pedagogical disciplines]. Problemy i 
perspektivy vnedreniya informatsionnykh i kommunikatsionnykh tekhnologij v fizkul'turnoe 
obrazovanie v kontekste podgotovki konkurentosposobnogo kompetentnogo spetsialista. 
Materialy mezhdunarodnoj zaochnoj elektronnoj nauchno-metodicheskoj konferentsii (g. 
Volgograd, 21-25 noyabrya 2016g.). [Problems and prospects of introduction of 
information and communication technologies in physical education in the context of 
preparing competitive competent specialist proceedings of the international electronic 
correspondence of scientific-methodical conference(Volgograd, 21-25 november 2016)]. 
Volgograd, 2016, pp  01-205. (In Russ.). 
  



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

10/163 

К ВОПРОСУ О ПРОПАГАНДЕ СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ 
В ЦЕЛЯХ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ МОЛОДЁЖИ 

 
TO THE QUESTION OF THE PROPAGANDA OF SPORTS ACHIEVEMENTS 

FOR THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL YOUTH PHYSICAL CULTURE 
 

Еремин Роман Владимирович 
преподаватель 

кафедра физической подготовки и спорта 
Орловский юридический институт МВД России имени В. В. Лукьянова 

г. Орел, Россия 
Eremin Roman Vladimirovich 

lecturer 
 department of physical culture and sport 

Orel Law Institute named after V. V. Lukyanov 
Orel, Russia 

 
Аннотация. Данная статья анализирует некоторые проблемы пропаганды 

физической культуры, здорового образа жизни и спорта. Автор особое внимание 
уделяет вопросам пропаганды выдающихся достижений отечественных 
спортсменов и их влиянию на молодежь. 

Abstract. This article analyzes some problems of promotion of physical culture, 
healthy lifestyle and sports. The author pays special attention to the promotion of 
outstanding achievements of domestic athletes and their impact on young people. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, пропаганда спортивных 
достижений, физическое воспитание молодежи.  

Keywords: healthy lifestyle, promotion of sports achievements, physical education 
of young people. 

 
 
Актуальность темы обусловлена тем, что в настоящее время, несмотря на 

оптимистичную, но имеющую мало общего с реальной действительностью, 
статистику, стремительно растут как уровень заболеваемости среди молодежи, 
так и уровень смертности. Именно поэтому, необходимо внедрять культуру 
здорового образа жизни. 

Стоящие перед государством задачи по пропаганде здорового образа 
жизни и физической активности актуальны в том числе и потому, что показатели 
развития физической культуры и спорта на территории России свидетельствуют 
о сокращении численности систематически занимающейся физической 
культурой и спортом молодежи на 14,8% [4, с. 78]. 

Физическая культура и спорт являются важнейшими составляющими жизни 
человека, они обеспечивают физическое и нравственное здоровье населения, в 
целом, значительно влияют на воспитание молодежи. Кроме того, спорт играет 
важную роль в политической жизни страны [5, с. 75]. Проведение крупных 
спортивных соревнований (Олимпийские игры, чем-пионаты мира, 
коммерческие турниры) способствует развитию производ-ственной и социальной 
инфраструктуры (строительство дорог, гостиниц, спортивных сооружений, 
создание дополнительных рабочих мест и т.д.). При рациональной организации 
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массовых физкультурно-массовых меро-приятий осуществляется воспитание 
участников. У них формируется ак-тивная жизненная позиция, патриотизм, а 
также привычка к ведению здо-рового образа жизни и в дальнейшем, 
воспитание собственных детей в правильном направлении. 

В целом, массовая физическая культура и спорт будут отражаться на 
развитии личности молодежи только в том случае, если они будут частью 
системы воспитания молодежи с самого раннего детства [6, с. 47]. Для 
достижения вышеизложенного на территории России ведется активная 
пропаганда занятий физической культуры и здорового образа жизни. 

Пропаганда — открытое распространение взглядов [2], фактов, аргументов 
и других сведений для формирования общественного мнения или иных целей, 
преследуемых пропагандистами.  

Вовлечение как можно большего числа преподавателей и сотрудни-ков вуза 
в регулярные занятия физической культурой, спортом и туризмом служит 
сильной мотивацией для молодых людей. Значительную роль в ее 
осуществлении занимает активная пропаганда физической культуры и спорта. 
Для этого крайне важно повышать уровень физического образования как 
студентов, аспирантов, так и преподавательского состава. Необходимо 
проводить внеучебные массовые физкультурно-оздоровительные мероприятия 
между всеми членами коллектива высшего учебного заведения. 

Пропаганда в высших учебных заведениях должна быть конкретной, 
интересной, постоянно насыщаться чем - то новым, другими словами, не стоять 
на месте, а двигаться и развиваться в разных направлениях [2, с. 201]. Для 
развития пропагандистских видов работы должны быть созданы специальные 
отделения в спортивных клубах. 

Вовлекая в данную работу высокопрофессиональные рекламные агентства и 
PR - структуры, государство формирует привлекательный об-раз спортивной 
индустрии, спортсменов и тренеров. Однако для большей эффективности 
пропаганды физической культуры средствами массовой информации, особенно 
телевидением, на наш взгляд необходимо усилить внимание к распространению 
физкультурных знаний, к оказанию методи-ческой помощи самостоятельно 
занимающимся спортом. 

Знание и соблюдение принципов пропаганды позволяет повысить 
эффективность мероприятий, направленных на вовлечение населения в занятия 
физической культурой и спортом, а также помогает результатив-нее 
использовать средства физической культуры в гуманистическом воспитании, 
подготовке молодежи к защите Родины, оздоровлении нации и популяризации 
здорового образа жизни [8, с. 275]. 

Исследования последних лет показывают, что не только алкоголь, но и 
табакокурение не просто ослабляют организм и иммунитет, но и снижает 
умственные способности человека. Например, специалисты медицинского 
центра Шеба, который расположен на территории Израиля, в Тель-Авиве, 
занимавшегося исследованием здорового образа жизни, обследовали 20 тысяч 
юношей в возрасте от 18 до 21 года и выяснили, что у выкуривающих меньше 
пачки сигарет в день коэффициент умственного развития ниже, чем у некурящих. 
И чем больше сигарет выкуривает юноша, тем меньше его коэффициент 
умственного развития. Если у некурящих  в среднем коэффициент равнялся 101 
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баллу, то у курильщика равнялся до 94, а у тех, кто выкуривал больше пачки в 
день, не был больше 90.  

Также есть данные из других источников, что у курящих, де-градация 
умственных способностей в связи с возрастом идет в пять раз быстрее, чем у 
некурящих лиц. Данный факт подтвердил коллектив ученых из Национального 
института старения США. Исследователи протестировали 9200 человек старше 
65 лет с интервалом в два года. В результате выяснили, что умственные 
способности курящих лиц снижались на 0,03 пункта, а у некурящих − на 0,16 
пункта в год. Это явление объяснили тем, что курение сужает кровеносные 
сосуды, питающие мозг, что приводит к более быстрому разрушению структур 
головного мозга [1]. 

Особое беспокойство вызывает молодежь в возрасте 18–29 лет: среди этой 
возрастной группы не занимаются физкультурой и спортом около 60 % . Вызвано 
это не только высокой трудовой нагрузкой, но и неумением организовать свое 
свободное время, особенностями психологического восприятия. К этому 
необходимо добавить отсутствие необходимого спортинвентаря и другого 
обеспечения для внедомного активного отдыха (рыбалка, туризм, дайвинг, 
горные лыжи, охота и т.д.). Для многих молодежных групп здоровый образ жизни 
теряет популярность, растут пристрастия к вредным привычкам, таким как 
табакокурение, употребление алкоголя, токсических и наркотических 
препаратов. Есть молодежные группы, где доминируют пассивные виды занятий: 
компьютерные игры, просмотр телепередач, чтение периоди-ческих изданий. 

Еще одной проблемой является в целом пассивная роль населения в 
отношении своего здоровья , заключающаяся в нежелании заниматься 
профилактикой заболеваний и доминирующей в общественном сознании 
нормой – подчинение интересам общества при отсутствии внимания к сбе-
режению жизни конкретного человека. 

В силу вышеперечисленных причин широкое внедрение в сознание 
различных групп населения знаний и информации об огромном значении 
физической культуры и спорта в сохранении и укреплении здоровья 
представляет собой очень важную задачу. 

Большой опыт проведения активных пропагандистских кампаний в стране, 
показывает очень высокую эффективность пропаганды в плане достижения 
поставленных целей, которые были перечислены выше. Дан-ный опыт должен 
положительно воспринимаются российским спортивным руководством, для 
улучшения состояния физической культуры и спорта. Исполняя роль 
идеологического средства воздействия на сознание людей, реклама и 
пропаганда формируют в их представлении новые привлекательные социальные 
облики физической культуры и спорта, приобщают широкие слои населения к 
здоровому образу жизни. Откликаясь на рекламные и пропагандистские 
обращения, большие социальные группы вовлекаются в спорт, приобретают 
положительные привычки, которые затем преобразуются в новый жизненный 
уклад. 

На данный момент, практической реализацией рекламы и пропаганды в 
сфере физической культуры и спорта занимаются институты власти, такие как, 
государственные и муниципальные ведомства и структуры, общественные 
организации, международные спортивные организации. При этом они 
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используют самый разнообразные методы и формы работы 
Именно поэтому необходимо повышенное внимание уделять пропа-ганде 

выдающихся спортивных достижений наших лучших спортсменов. К счастью, в 
последнее время достаточно регулярно стали появляться, выходить в прокат и, 
главное, собирать хорошую кассу, художественные фильмы на спортивную 
тематику («Легенда № 17», «Поддубный», «Чемпионы», «Воин», сериал 
«Молодежка» и др.). И прежде всего, подчеркивается тот глубокий смысл, 
которым наполнены все их спортивные достижения. На этом фоне становится 
совершенно пустым разговор о якобы бесцельном времяпрепровождении в 
тренажерном зале или на спортплощадке. 

Можно заключить, что государство как регулятор социально-экономической 
жизни в стране совместно с бизнесом, физкультурно-спортивными и иными 
общественными организациями проводит целена-правленную работу по 
формированию позитивного имиджа спортсменам, спорту и здоровому образу 
жизни [10, с. 103]. Параллельно с этими меро-приятиями проводится активная 
антирекламавредных привычек. 

Результаты исследования по итогам проведения пропаганды о пользе 
здорового образа жизни [7, с. 254]: 

1. Определение частоты и длительности заболеваний. Исследование 
показателей частоты и длительности заболеваний в течение учебного года 
осуществлялось на основе изучения медицинских карт, где учитывалось 
количество заболеваний (таб. 1) и их продолжительность (количество дней) - 
(таб. 2) в течение учебного года. 

Исходные данные по количеству заболеваний и длительности заболеваний 
получены по данным прошлого учебного года. 

Таблица 1 
Количество случаев заболеваний (M+m, %) 

 

Тестирование
Различия

Достоверность

различий

Исходное Итоговое р

 
Количество случаев заболеваний в течение учебного года статистически 

достоверно (p < 0,05) ниже в течение проведения педагогического эксперимента 
с использованием элементов пропаганды в виде лекций о здоровом образе 
жизни, по сравнению с предыдущим учебным годом, где таковых лекционных 
пропагандистских занятий не проводилось. Исследование длительности заболе-
ваний (в днях) показало следующее (см. таб. 2). 

Таблица 2 
Длительность заболеваний (в днях) (M+m, %) 

 

Тестирование
Различия

Достоверность

различий

Исходное Итоговое р

 
Анализ сравнительных данных показывает, что более устойчивыми к раз-
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личным заболеваниям в период учебного года оказалисьлюди, которые зани-
мались по экспериментальной программе физического воспитания с исполь-
зованием элементов пропаганды в виде лекций о здоровом образе жизни, - по 
количеству случаев и по длительности (p < 0,05) заболеваний [9, с. 286]. 

Содержание дополнительных пропагандистских лекционных занятий 
включало в себя перечень знаний, навыков и умений, которыми необходимо 
овладеть студентам с преимущественной ориентацией на оздоровительные, 
общеразвивающие, и спортивно-рекреационные задачи. При этом приоритет-
ное внимание уделялось пропаганде формирования физического, психического 
и социально-нравственного здоровья, личностно-ориентированного подхода в 
системе индивидуального выбора способов физкультурной деятельности. 
Высокоэффективным для молодых людей был рассказ об использовании 
в системе физического воспитания студентов нетрадиционных оздоровительных 
средств на примере хатха-йоги. Важно было довести сведения об использовании 
принципа универсальности, позволяющего применять знания и способы деятель-
ности на дополнительных оздоровительных занятиях физической культурой 
в различных регионах страны и для студентов с различной степенью 
физкультурной грамотности и подготовленности [3, с. 286]. 

Таким образом, проведенный анализ данного вопроса позволяет сделать 
вывод о том, что физическая культура и спорт способствует не только развитию 
физического состояния, укреплению здоровья, но и помогают молодому чело-
веку укрепить свои нравственные и интеллектуальные качества. Физическая 
культура, здоровый образ жизни и спорт способствуют формированию силы 
воли, и правильному воспитанию, начиная с самой юности. В последние время 
влияние физической культуры и спорта на становление молодого человека как 
личности активно возрастает. 
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Аннотация. Увеличение количества студентов, освобожденных от занятий 

физической культурой, предполагает внедрение в учебный процесс физического 
воспитания вуза наиболее эффективных методик для повышения уровня их 
здоровья. Нормальное функционирование состояния организма позволяет 
адекватно реагировать на современные требования трудовой деятельности. 
В статье рассмотрено влияние упражнений йоги на функциональное состояние 
студентов с ослабленным здоровьем и временно освобожденных от практических 
занятий физической культурой. Считается, что применение упражнений йоги не 
только улучшит функциональные резервы организма, но и поможет снять 
психоэмоциональное напряжение в течение учебного дня.  

Abstract. The Increase in the number of students exempted from physical 
education involves the introduction of the most effective methods to improve their 
health in the educational process of physical education of the University. The normal 
functioning of the body allows you to respond adequately to the modern requirements 
of work. The article considers the influence of yoga exercises on the functional state of 
students with poor health and temporarily exempt from practical physical training. It is 
believed that the use of yoga exercises will not only improve the functional reserves of 
the body, but also help to relieve psycho-emotional stress during the school day. 

Ключевые слова: здоровье, упражнения, физическая культура, 
функциональное состояние,  йога. 

Keywords: health, exercises, physical culture, functional state, yoga. 
 
 
На протяжении последних лет, прослеживается тенденция к ухудшению 

здоровья населения. Она характерна для различных возрастных групп 
населения, в том числе для студенческой среды. Здоровье молодежи является 
важнейшим условием успешной реализации профессиональных знаний, 
творческой активности и работоспособности будущих специалистов. Человек 
вынужден адекватно реагировать и активизировать личностный потенциал [3, 
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с. 78-80]. 
Особое внимание к студенческой молодежи объясняется тем, что от их 

физического и психического здоровья во многом зависит работоспособность 
будущих специалистов с высшим образованием, и важен тот вклад, который они 
призваны внести в возрождение России. Именно они должны стать примером 
для молодежи, образцом, которому стали бы подражать подростки в повсед-
невной жизни, учебе, труде (Гендин A.M., Сергеев М.И., 2007). 

В первую очередь это относится к студентам медицинского профиля - 
будущим врачам, одной из главных задач профессиональной деятельности 
которых является формирование физически крепкого и здорового 
подрастающего поколения. Для этого будущим врачам требуется не только 
усвоение определенного объема знаний и навыков, но и сохранение, и совер-
шенствование своего здоровья. 

Перспективным путем решения этой проблемы специалисты считают 
совершенствование состава средств физического воспитания студентов [5, 
с. 121]. 

Студенты, освобожденные от занятий физической культуры по состоянию 
здоровья, характеризуются слабым уровнем физического развития и низкой 
степенью функционального состояния, что в значительной степени и определяет 
работоспособность человека. 

Функциональное состояние организма человека, определяющее его общую 
и профессиональную успешность в труде, прежде всего, зависит от показателей 
сердечнососудистой, нервной и дыхательной систем и степени физической 
работоспособности [6, с.152]. 

Под функциональным состоянием понимают комплекс свойств, определяю-
щих уровень жизнедеятельности организма и ответную реакцию организма на 
физическую нагрузку, в которой отражается степень адекватности функций 
выполняемой работы. 

Важным направлением для улучшения функциональных резервов 
организма студентов, освобожденных от занятий физической культурой, является 
разработка методики, основанной на применении современных оздорови-
тельных средств, к которым относится йога. 

Цель данного исследования – определить влияние упражнений йоги на 
функциональное состояние организма студентов. 

Объект исследования - процесс физического воспитания студентов 
медицинского института, освобожденных по состоянию здоровья от занятий 
физической культурой. 

Предмет исследования – оздоровительная методика упражнений йоги как 
средства физического воспитания студентов, освобожденных от занятий физи-
ческой культурой. 

В процессе исследования решалась важная задача по оценке уровня 
функционального состояния организма студентов к применению комплекса 
упражнений йоги на занятиях, выполняемых в домашних условиях по дисцип-
лине «физическая культура и спорт». 

Термин "йога" понимается как техника очищения разума и контроля над 
своими чувствами с целью духовного просвещения и включает в себя такие 
методы, как медитация, психический контроль и правильное дыхание. 
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При занятиях йогой работа опорно-двигательного аппарата становится 
более эргономичной, вырабатываются правильные двигательные стереотипы. 
Как любая физическая тренировка, йога оказывает положительное влияние на 
сердечнососудистую и дыхательную системы, повышая их способность 
адаптироваться к изменяющимся условиям работы. Тренировка сердечной 
мышцы приводит к усилению кровоснабжения. Дыхательная система легче 
адаптируется к нагрузкам, и время восстановления при переходе в интенсивный 
режим физической активности сокращается. 

С целью измерения функционального состояния организма использовались 
следующие тесты: 

1. Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе).  
Проба характеризует устойчивость организма к недостатку кислорода. 

После 5 минут отдыха сидя сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха, а затем, 
сделав полный вдох, задержать дыхание, время отмечается от момента 
задержки дыхания до ее прекращения. Средним показателем является 
способность задержать дыхание на вдохе для нетренированных людей 40-55 
секунд. 

2. Проба Генчи (задержка дыхания на выдохе).  
Задержка дыхания производится после полного выдоха. Средним 

показателем является способность задержать дыхание на выдохе для 
нетренированных людей 25-30 секунд. 

3. Проба Руфье-Диксона. 
Проба представляет собой комплекс, предназначенный для оценки 

работоспособности сердца при физической нагрузке. У испытуемого, 
находящегося в положении лежа на спине в течение 5 минут, определяют ЧСС 
за 15 секунд (P1); затем в течение 45 секунд испытуемый выполняет 30 
приседаний. После окончания нагрузки вновь подсчитывают ЧСС лежа за 
первые 15 секунд (P2), а потом за последние 15 секунд 1 минуты периода 
восстановления (P3). Оценку работоспособности сердца производят по фор-
муле: 

Индекс Руфье-Диксона = ((Р2-70) + (Р3-Р1))/ 10 
 

Результаты оцениваются по величине индекса от 0 до 15. Меньше 3 – 
хорошая работоспособность; 3-6 – средняя; 7-9 – удовлетворительная; 10-14 – 
плохая (средняя сердечная недостаточность); 15 и выше – сильная сердечная 
недостаточность. 

Исследования проводились со студентами 2 курса медицинского института 
Орловского государственного университета имени И. С. Тургенева, 
освобожденными по состоянию здоровья от практических занятий по физической 
культуре. Для участия в педагогическом эксперименте были отобраны 20 
человек и разделены на две группы: контрольную и экспериментальную (по 10 
в каждой). Сравниваемые группы имели сходный уровень здоровья по 
заболеваниям. Характер заболеваний - ОДА, дыхательной и сердечно-
сосудистой систем. 

Студенты контрольной группы выполняли комплексы лечебной гимнастики 
с учетом заболевания самостоятельно 2 раза в неделю. Экспериментальная 
группа студентов занималась с применением разработанных нами комплексов 
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йоги. При освоении асан-йоги особое внимание уделялось правильному 
дыханию. Каждый комплекс упражнений включал в себя 10-12 асан, которыми 
занимались студенты 3 раза в неделю на самостоятельных домашних занятиях. 
Всего было представлено 2 комплекса упражнений йоги, которые чередовались 
друг за другом в течение 4 месяцев с сентября по декабрь 2018г. Основная 
задача эксперимента - проверка влияния разработанных комплексов 
упражнений йоги на функциональное состояние организма студентов.  

Процесс развития функционального состояния организма осуществлялся 
поэтапно, дозировка упражнений была с постепенным увеличением, упражнения 
выполнялись систематически и регулярно с ведением дневника самоконтроля. 
Уровень функционального состояния организма студентов был определен 
с помощью контрольных тестов в начале сентября и в конце декабря.  

Данные сравнительного анализа в исследуемых группах показали, что 
динамика прироста показателей в экспериментальной группе более высокая, по 
сравнению с контрольной группой (результаты представлены в таблице 1). 

 
Таблица 1 

Уровень функционального состояния организма студентов 
 

Показ-ли Проба Штанге (сек.) Проба Генче (сек.) Проба Руфье-Диксона 
М ср. сентябрь декабрь сентябрь декабрь сентябрь декабрь 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
34,0 35,8 37,2 42,1 19,8 20,1 22,3 31,4 7,1 7,3 5,8 3,4 

 
Таким образом, анализируя результаты педагогического исследования, 

можно сделать вывод, что применение оздоровительной методики с элементами 
йоги, при самостоятельных домашних занятиях в течение учебного семестра, 
оказало положительное воздействие на организм студентов экспериментальной 
группы и способствовало оптимизации показателей функционального состояния. 
Занятия помогают улучшить функциональные резервы организма студентов, 
а также снимают психоэмоциональное напряжение в течение учебного дня. 
Также студенты отмечали, что домашние занятия с элементами йоги 
стимулировали их самочувствие, улучшали настроение и способствовали 
благоприятному эмоциональному настрою, что послужило дальнейшей 
активизации познавательной деятельности студентов.  
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Аннотация. В статье рассматривается вариант беговых тренировок в нестан-

дартных условиях, осложненных темным временем суток, аргументируются оздо-
ровительный и тренировочный эффекты, предлагаются практические рекомен-
дации.  

Abstract. The article discusses the option of running trainings in non-standard 
conditions, complicated by the dark time of day, justifies the health and training 
effects, offers practical recommendations.  
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Польза бега на организм человека ни у кого не вызывает сомнений. 

Регулярные беговые тренировки на свежем воздухе оказывают мощное 
оздоравливающе воздействие почти на все органы и системы человеческого 
тела. Бег положительно влияет практически на все органы и системы органов 
человека, а именно на работу мозга, сердечно-сосудистую, опорно-двига-
тельную, дыхательную, пищеварительную, иммунную системы. Беговые трени-
ровки также являются очень хорошим средством контроля лишнего веса. [5] 

Бег поздно вечером или ночью, в условиях низкой видимости, большинство 
воспринимают негативно, что является откровенным заблуждением. В странах, 
в которых активно развит бег, существует большое количество клубов, сообществ 
и почитателей ночного бега. [4] 

Так или иначе, а с преобладанием темного времени суток, особенно 
в осенние и зимние времена года, пришлось столкнуться всем с введением, так 
называемой, «часовой реформы». Тем не менее, это следует рассматривать и как 
благоприятный момент для развития собственных навыков и дополнительных 
способностей. 

В большинстве случаев, организм наиболее положительно относится 
к вечерним нагрузкам, нежели к утренним. Сила и выносливость человека 
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активнее поддаются тренировкам в конце дня. Организм лучше использует 
кислород, поступающий к мышцам, и это означает, что повышается способность 
пробежать более длинную дистанцию. [2] 

К концу рабочего дня температура тела всегда выше, чем утром, а уровень 
гормонов кортизола и тиреотропина достигают максимальных показателей 
именно в вечернее время, сильно влияя на энергетический обмен. Несмотря 
на возможное утомление и стрессогенные факторы, бег может быть реко-
мендован и как средство для психического расслабления и активной медитации. 
Также не стоит забывать об эндорфинах, которые вырабатывает организм во 
время тренировочного процесса, отвечающие за хорошее настроение.  

Опираясь на некоторые исследования, и основываясь на личном опыте, 
можно сделать вывод, что темнота чудесным образом влияет на чувственное 
восприятие, снижает ощущение усталости и позволяет поддерживать темп бега, 
при этом делая его легче. 

Вероятно, это связано не только с вечерним увеличением активности 
организма, но также и с психологическими факторами, образующимися при 
передвижении в открытом пространстве, границы которого определены лишь 
фонарями, заревом над жилым массивом и светом луны. Вместе с наступлением 
темноты уменьшается количество отвлекающих факторов: снижается шумовой 
фон, становится чище воздух. 

Существует еще одно мнение, которое гласит, что бег перед сном приносит 
негативный эффект на последующий процесс засыпания. Данное мнение 
является верным, однако применительно исключительно к стрессовым 
(командным) видам спорта, имеющим большие азартно-соревновательные 
компоненты, способствующие всплескам гормона адреналина, который 
длительное время сохраняет высокий уровень в крови и мешает уснуть. 
Пробежки же, особенно в умеренном темпе, можно сравнить с прогулкой, они 
успокаивают и нормализуют кровяное давление, а также нивелируют 
полученный в течение дня стресс. В связи с этим сон становится ровнее и глубже, 
на него требуется меньше времени, а утреннее пробуждение становится более 
легким. [1] 

Бег в темноте отлично развивает проприоцептивную чувствительность. 
Проприоцептивные ощущения дают человеку воспринимать изменения положе-
ния отдельных частей тела в покое и во время совершаемых движений делая их 
более точными, повышая общую скоординированность, делая передвижения 
более безопасными, а работу нервной системы отзывчивой. 

Темнота дополнительно тренирует и скорость реакции. Внезапно появляю-
щиеся на пути следуемого маршрута палки, камни, ямы и прочие препятствия, 
требуют от человека полной мобилизации пружинных свойств опорно-
двигательного аппарата или незамедлительной коррекции направления 
движения, включая активный режим уклонения, например, от веток деревьев. 
Данный фактор следует рассматривать и как тренировку на развитие 
интуитивных способностей [3]. 

Все перечисленные преимущества ночного бега также могут быть 
перечеркнуты аргументами о более высокой вероятности получить травму. 
Несомненно, это так. Однако к беговым тренировкам, особенно по пересечен-
ной местности, следует подходить планомерно даже днем. Но при этом, в темное 
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время восприятие значительно усилено и передвижения становятся более 
осторожными. 

Без ночных забегов не обойтись и при подготовке к тактическим играм, 
в том числе командным, таким как пейтнбол, страйкбол, а также к всевозможным 
квестам, ввиду того, что они часто проводятся и в темное время суток, 
что требует мобилизацию адаптационных и координационных возможностей, 
тренируемых при беге в темное время суток [2]. 

Для данного вида бега не требуется какой-либо особенной экипировки. 
В некоторых случаях она может быть дополнена налобных фонарем, но с опытом 
можно отказаться и от него, опираясь исключительно на свет луны и фонарных 
столбов. Если маршрут проходит по обочине проезжей части, то следует бежать 
в направлении, противоположном тому, в котором движется транспорт. Таким 
образом, можно видеть приближающиеся транспортные средства. Светоотра-
жающие элементы на одежде обязательно должны присутствовать при беге 
вблизи автомобильных дорог. Это является одним из важнейших правил 
собственной безопасности. Благодаря им, человека может заметить каждый 
водитель транспортного средства. В настоящее время светоотражающие вставки 
на спортивной одежде являются общепринятой нормой и уважающие себя 
производители считают своим долгом вносить их в элементы дизайна. 
В противном случае, можно приобрести светоотражающие брелоки или 
нашивки, которые помогут стать заметными. При беговых тренировках в 
городских условиях дополнительно рекомендуется прицеплять красный 
проблесковый фонарь. В темноте, когда зрительные возможности снижены, 
обостряется слух — поэтому следует бегать без наушников [5]. 

Бег в темное время суток – отличное средство разнообразить 
тренировочный процесс, избавиться от стресса и накопленной негативной 
энергии в течение дня, улучшить сон, а также увеличить функциональные 
и адаптационные возможности организма. Не стоит забывать и про товарищей, 
тогда такие тренировки станут не только интереснее, разнообразнее, 
но и безопаснее. 

 
 

Литература 
 

1. Кобринский М. Е. Легкая атлетика : учебник /под ред. М. Е. Кобринского, 
Т. П. Юшкевича, А. Н. Конникона. Мн. : Тесей, 2009. 336 с.  

2. Курамшин Ю. Ф. Теория и методика физической культуры : учебник / под 
ред. Ю. Ф. Курамшина. М. : Советсткий спорт, 2010. 464 с. 

3. Попов В. Б. Система специальных упражнений в подготовке легкоатлетов / 
В. Б. Попов. М. : Олимпия ПРЕСС, 2006. 224 с. 

4. Тер-Ованесян И. А. Подготовка легкоатлета: современный взгляд / И. А. Тер-
Ованесян. М. : Терра - спорт, 2010. 121 с.  

5. Хоменков Л. С. Книга тренера по легкой атлетике / под ред. Л. С. Хоменкова. 
М. : Физкультура и спорт, 2012. 399 с. 

 
References 

 
1. Kobrinskij M. Е. Legkaya atletika [Athletics]. Minsk, Tesej Publ., 2009, 336 p.  



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

24/163 

2. Kuramshin Yu. F. Teoriya i metodika fizicheskoj kul'tury [Theory and methodology 
of physical culture]. Moscow, Sovetstkij sport Publ., 2010, 464 p. 

3. Popov V. B. Sistema spetsial'nykh uprazhnenij v podgotovke legkoatletov [System 
of special exercises in the preparation of athletes]. Moscow, Olimpiya PRЕSS Publ., 2006, 
224 p. 

4. Ter-Ovanesyan I. A. Podgotovka legkoatleta: sovremennyj vzglyad [Training of the 
athlete: a modern view]. Moscow, Terra – sport Publ., 2010, 121 p.  

5. Khomenkov L. S. Kniga trenera po legkoj atletike [the Book of athletics coach]. 
Moscow, Fizkul'tura i sport Publ., 2012, 399 p. 
  



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

25/163 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЮНЫХ 
ФУТБОЛИСТОВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ФИТНЕС-ТЕХНОЛОГИЙ 

 
IMPROVEMENT OF COORDINATION ABILITIES OF YOUNG SOCCER PLAYERS 

USING FITNESS TECHNOLOGIES 
 

Горлова Юлия Ивановна 
кандидат педагогических наук, доцент 

Орловский государственный университет имени И. С. Тургенева 
г. Орел, Россия 

Gorlova Julia Ivanovna 
candidate of pedagogics science, professor 

Orel state University named after I. S. Turgenev 
Orel, Russia 

 
Логвинов Михаил Валерьевич 

студент 
Орловский государственный университет имени И. С. Тургенева 

г. Орел, Россия 
Logvinov Mikhail Valerievich 

Bachelor 
Orel state University named after I. S. Turgenev 

Orel, Russia 
 

Аннотация. Статья посвящена совершенствованию координационных 
способностей юных футболистов на этапе начальной спортивной 
специализации. Показано, что фитнес-технологии позволяют добиться более 
высоких темпов прироста показателей координационной подготовленности 
футболистов по сравнению с традиционными подходами. 

Abstract. The article is devoted to the improvement of coordination abilities of 
young players at the stage of initial sports specialization. It is shown that fitness 
technologies allow to achieve higher rates of growth of indicators of coordination 
preparedness of football players in comparison with traditional approaches. 
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Фундамент высоких и стабильных спортивных результатов закладывается 

в детском и юношеском спорте. Уровень мастерства футболистов во многом 
зависит от его умения координировать свои движения и ориентироваться 
в пространстве. Это позволяет ему выигрывать время, сохранять силы, вести игру 
в быстром темпе, комбинационно и результативно. 

Вопросы, связанные с развитием координационных способностей 
и определением их структуры, являются объектом многих научных исследований 
[2,3]. Это объясняется тем, что в теории и методике исследования 
координационных способностей пока не выработаны единые научные принципы 
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их определения и изучения. Вместе с тем отмечен положительный перенос 
качественных сторон координационных способностей в двигательной деятель-
ности спортсмена на совершенствование других качеств [6]. 

По мнению ряда авторов [1,5,6], существенными ресурсами – эмоциональ-
ными, методическими, физическими, для успешного решения задач повышения 
координационных способностей спортсменов, обладает фитнес. Это может быть 
аргументировано тем, что на сегодняшний день большая часть появляющихся 
инновационных оздоровительных технологий связана с развитием фитнес-
индустрии. Именно благодаря развитию фитнеса появился один из наиболее 
популярных терминов в физической культуре и спорте – фитнес-технологии.  

Однако, не получило еще широкого распространения фитнес-технологий 
в подготовке футболистов, отсутствует научное обоснование их применения 
в процессе тренировочного процесса. В связи с этим возникает необходимость 
поиска новых технологий и педагогических подходов, которые позволят создать 
инновационную методику повышения эффективности физической подготовки 
футболистов на основе применения фитнес-технологий. 

Предполагалось, что систематические занятия по общей физической 
подготовке с применением фитнес-технологий будут содействовать развитию 
координационных способностей, а также окажут благоприятное влияние на 
физическую и технико-тактическую подготовленность. 

Е. Г. Сайкина [4], давая определение фитнес-технологиям полагает, что их 
можно определить как совокупность научных способов, шагов, приемов, 
сформированных в определенный алгоритм действий, реализуемый определен-
ным образом в интересах повышения эффективности оздоровительного процесса, 
обеспечивающий гарантированное достижение результата, на основе свободного 
мотивированного выбора занятий физическими упражнениями с использованием 
инновационных средств, методов, организационных форм занятий фитнеса, 
современного инвентаря и оборудования. 

В то же время, фитнес-технологии, являясь средствами фитнеса, могут 
использоваться во всех видах физкультурно-спортивной деятельности, обеспе-
чивая тем самым решение задач спортивной подготовки.  

По мнению Н. К. Ким, М. Б. Дьяконова [1], фитнес-технологии в спорте 
могут использоваться в качестве разминки, общей и специальной физической 
подготовки, для эмоциональной разрядки и восстановления сил. 

К организационно-методическим особенностям занятий фитнесом авторы 
справедливо относят:  

- большой арсенал физических упражнений, выполняемых с различной 
интенсивностью и вариативностью;  

- широкое разнообразие применяемых инновационных методов и методи-
ческих приемов;  

- высокую эмоциональность занятий, получение удовольствия и создание 
условий для самовыражения;  

- приобретение специальных знаний и умений в осуществлении 
самоконтроля физического состояния; 

 - совершенствование двигательных возможностей. 
В связи с вышеизложенным, было проведено исследование, целью 

которого явилось совершенствование методики воспитания координационных 
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способностей футболистов группы начальной спортивной специализации на 
основе применения дифференцированных фитнес-технологий. 

Для определения координационной подготовленности футболистов 
использовали следующие тесты: три кувырка в о. с., кистевая динамометрия 
50 % от макс., проба Ромберга, прыжок вверх с усилием 50 % от макс., точность 
катания мяча ногой. 

В исследованиях приняли участие 48 футболистов в возрасте 13-14 лет 
занимающиеся в тренировочных группах 4 года обучения. Исследования 
проводились на базе БУ ОО «СШОР Русичи» г. Орла, где были созданы 
экспериментальная и контрольная группы. Результаты исследования строились 
на основе сравнительного анализа среднегрупповых показателей экспери-
ментальной и контрольной групп в начале и в конце эксперимента. 

Исследование уровня координационной подготовленности у спортсменов 
экспериментальной и контрольной групп, выполненное в начале 
педагогического эксперимента, показало, что достоверных различий (Р > 0,05) 
в уровне подготовленности между группами не выявлено.  

Контрольная группа тренировалась с использованием традиционных 
методов обучения, где в основу была положена современная типовая модель 
программы для детско-юношеских спортивных школ по футболу. 

Экспериментальная группа тренировалась с использованием разработан-
ной нами методике занятий с использованием средств фитнес-технологий, 
направленной на повышения уровня развития координационных способностей 
и совершенствования технико-тактических действий. 

Педагогический эксперимент, направленный на повышение умения 
управлять двигательными действиями, согласовывая их по времени и в прост-
ранстве для достижения поставленной цели, проводился в 2 этапа. 

Первый этап - предварительной подготовки - длился 6 месяцев (75 
занятий) и был направлен, в основном, на воспитание общих координационных 
способностей. Для этого были разработаны фитнес-программы, представ-
ляющие собой специально организованные формы двигательной активности 
спортивной направленности. Условием для разработки фитнес-программ, 
достижения их эффективности и комплексности координационной направлен-
ности являлись единые требования к их составлению. К ним относятся: 
конкретно поставленные цель и задачи; научно-обоснованный подбор средств 
и методов фитнеса, имеющих координационную ценность, рационально 
сбалансированный по направленности, мощности и объему в соответствии 
с индивидуальными возможностями занимающихся; обеспечение регулярного 
и единого врачебно-педагогического контроля за физическим развитием, 
уровнем физической подготовленности, развитием двигательных способностей, 
регуляцией психоэмоционального состояния занимающихся. Это позволило 
развивать потенциальные и скрытые возможности юных футболистов, 
определяющие готовность к оптимальному управлению и регулированию 
различными двигательными действиями необходимыми в футболе. 

Второй этап педагогического эксперимента - этап специализированной 
подготовки длился 6 месяцев (75 занятий) в течение которых юные футболисты 
сопряженно занимались специальной физической, координационной и техни-
ческой подготовкой. В качестве средств тренировки использовались 
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разработанные нами комплексы по методике фитнес-технологий, для юных 
футболистов, которые включали в себя: имитацию работы с мячом –жонглиро-
вание различными частями тела, ведение мяча с изменением направления. 

Они были направлены на совершенствование спортсменами технико-
тактических действий, приобретение умений рационально и экономично 
расходовать свои энергетические ресурсы и пополнение своего двигательного 
опыта. 

Тестирование, проведенное по окончании педагогического эксперимента, 
показало, что в достоверные изменения (Р≤0,05) произошли во всех показателях 
координационной подготовленности футболистов экспериментальной группы, по 
сравнению с недостоверными изменениями в контрольной. Прирост координа-
ционных способностей, в ходе педагогического эксперимента, по всем данным 
составил от 5,8 до 10,6% - в экспериментальной и только 0,8 до - 4,7% - 
в контрольной группе. 

Таким образом, применение фитнес-технологий в процессе физической 
подготовки футболистов в экспериментальной группе позволило добиться более 
высоких результатов. Разработанную нами методику можно использовать 
в физической подготовке футболистов разного пола, уровня квалификации, 
на различных этапах годичного тренировочного цикла.  
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Аннотация. В данной статье рассматриваются особенности инновационных 
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Формирование инновационных технологий предполагает использование 

определенных критериев, которые позволяют судить об эффективности того или 
иного нововведения. Основным критерием инноваций является новизна, 
имеющая равное отношение к оценке, как научных педагогических 
исследований, так и передового педагогического опыта [1, с.32].  

Физультурно-оздоровительные технологии – это способ осуществления 
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разнообразной физкультурно-оздоровительной деятельности [4, с. 20]. Это та 
база, на которой строится так называемая оздоровительная индустрия и физ-
культурно-оздоровительная работа. Физкультурно-оздоровительные технологии 
могут осуществляться по самым разным направлениям: шейпинг, аэробика, 
фитнес, бодибилдинг, калланетик, изотон, а также бег, туризм, плавание как 
оздоровительные виды спорта, и прочие виды деятельности, которые 
используются в досуговой деятельности. 

Наиболее полезным и безопасным видом физической активности является 
плавание. Заниматься оздоровительным плаванием рекомендуется людям 
любого возраста и даже младенцам.  

Благодаря регулярным занятиям плаванием человек получает равномерную  
нагрузку на все тело и в то же время расслабляется эмоционально. Плавание 
прекрасно укрепляет тело физически, способствует улучшению координации 
движений, укреплению мышечного корсета, расслаблению позвоночника. Во 
время занятий человек учится правильно дышать и выполняет разнообразные 
дыхательные упражнения, которые способствуют усиленной вентиляции легких и 
предотвращению многих болезней. Во время плавания человек отдыхает 
эмоционально, расслабляется от стресса. В результате занятий в бассейне 
происходит нормализация эмоционального состояния, приходит в норму сон. 
Плавание укрепляет нервную систему.  

Различают следующие виды оздоровительного плавания:  
• Для начинающих и людей, которые страдают лишним весом и заболе-

ваниями сердца. Этот вид характеризуется тем, что занятия проходят на глубине 
по пояс, все движения являются плавными и не быстрыми. В результате занятий 
сжигаются калории, приходит в норму вес.  

• Плавание для подготовленных людей. Среди наиболее популярных 
занятий следует выделить аквааэробику, которая в достаточно короткие сроки 
приводит тело в порядок. Во время аквааэробики используются специальные 
снаряды для занятий в воде, что увеличивает эффективность тренировочного 
процесса.  

• Водная йога. Этот вид деятельности создан для расслабления и борьбы 
со стрессом.  

• Водный шейпинг. Такие занятия способствуют увеличению выносливости 
и формированию красивой фигуры.  

Оздоровительное плавание позволяет расслабить организм после долгого 
учебного дня. Умеренная физическая нагрузка, в том числе и плавание, 
поддерживает мышцы в тонусе, способствует развитию мускулатуры, а также 
тренирует легкие и сердце [2]  

Кроме того, занятия плаванием для учащихся важны в плане 
психоэмоционального развития. Они способствуют становлению личности, дети 
учатся добиваться поставленных целей. В это время рекомендуется заниматься 
спортивно-оздоровительным плаванием. Детям школьного возраста посещать 
бассейн следует 1-2 раза в неделю. Температура воды должна быть 28-30 
градусов Цельсия. Лучше всего тренировки проводить в группах, что придаст 
занятиям дух соперничества и сделает их более интересными.  

Организм учащихся находится в процессе роста и развития. В силу этого он 
особенно пластичен и в большей степени подвержен влиянию различных 
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факторов окружающей среды, чем организм взрослого человека. При этом 
характерно, что влияние внешних факторов на функциональное состояние 
детского организма не ограничивается моментом воздействия, а в значительной 
мере сказывается на дальнейшем ходе его развития. Под воздействием внешней 
среды и естественных процессов жизни и деятельности организм ребенка 
постоянно адаптируется. Один из путей (способов) направлений адаптации 
использование возможностей физического воспитания. Регулярная физическая 
активность значительно улучшает физическое здоровье, особенно состояние 
опорно-двигательной и сердечно-сосудистой систем, повышают иммунитет, 
положительно влияют на общий тонус человека. Образовательная область 
"физическая культура" призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и 
потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 
подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств, 
творческом использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни [3, с. 143] 

Плавание является уникальным физическим упражнением, содействующим 
физическому развитию, закаливанию и укреплению здоровья. Занятия 
плаванием особенно полезны для детей и подростков, поскольку содействуют 
развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что в свою очередь 
вызывает рост и укрепление опорно-двигательного аппарата ребѐнка. 

Плавание спортивными способами гармонически развивает все группы 
мышц. Систематические занятия плаванием и специальная гимнастика 
совершенствуют такие ценные физические качества, как выносливость, силу, 
быстроту, подвижность в суставах, координацию движений. Упражнения, 
выполняемые на суше и воде, укрепляют не только мышцы рук и ног, но также 
мышцы туловища, что особенно важно для форматирования правильной осанки 
у детей и подростков. 

Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению 
туловища, разгружающему позвоночный столб от давления на него веса тела, 
плавание является прекрасным корригирующим упражнением, устраняющим 
такие нарушения в осанке, как сутулость, сколиоз, кифоз. 

В наше время мы всѐ чаще сталкиваемся с такими проблемами, как болезни 
суставов (остеохондроз, артрит, артроз и др.), болезни сердца, бронхит или 
бронхаильная астма, нарушение осанки, неврозы среди молодого поколения. 
Учитывая это, исследование, проведѐнное нами, является особенно актуальным. 
Целью нашего исследования является определение влияния плавания на 
физическое развитие и функциональное состояние студентов.  

Результаты исследований. Для оценки эффективности воздействия плавания 
на организм был проведѐн опрос среди студентов 2–го курса факультета 
Дошкольного и начального образования ВГСПУ, занимающихся 2–й год в группе 
по плаванию. В результате опроса было выявлено, что в результате занятий 
плаванием те студенты, которые болели 4–6 раз за год простудными 
заболевания, после регулярных занятий в бассейне, стали болеть реже (1–2 
раза). Это объясняется тем, что плавание очень положительно действует на 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы, укрепляет иммунитет и повышает 
устойчивость к вирусам. Студенты, ведущие малоподвижный образ жизни, стали 
замечать меньше болей в области суставов. Ведь посещение бассейна 
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поддерживает тело в тонусе и укрепляет суставы, формирует красивую осанку. 
Студенты с лишним весом подчеркнули снижение массы своего тела. Посещение 
бассейна – это аэробная тренировка, которая при регулярных занятиях избавит 
от последствий лишних калорий. А те студенты, которые до занятий плаванием 
жаловались на плохой сон, неврозы, вспышки агрессии отметили то, что бассейн 
помогает им снимать последствие стресса, что благоприятно оказывает влияние 
на крепкий и здоровый сон.  

Таким образом, проведѐнный опрос свидетельствует о том, что плавание как 
вид инновационных технологий физкультурно – оздоровительной 
направленности в физическом воспитании положительно влияет на физическое 
и психическое состояние.  

Следовательно, при возможности в учебных заведениях необходимо 
включать занятия по плаванию, учитывая индивидуальные особенности каждого 
учащегося. 
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Аннотация. В статье рассматриваются спортивная команда как часть 

социума, с соответствующими к ней требованиями спортивного коллектива. 
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corresponding requirements of the sports team. 
Ключевые слова: коллектив, социальная группа, спортивная команда. 
Keywords: team, social group, sports team. 
 
 
Спортивная команда в любом виде спорта является разновидностью малых 

социальных групп. Ей присущи все признаки, которыми в социальной психо-
логии характеризуются малые группы. К признакам спортивного коллектива 
относятся: численность, автономность, коллективизм, общегрупповая цель, 
дифференцированность и структурность. 

Численность. Существует такое правило для спортивного коллектива, что 
нижней границей численности малой группы является два спортсмена, а верхняя 
не должна превышать 40 человек. Анализируя советских и современных 
социальных психологов, можно сделать вывод, что наиболее эффективным 
является коллектив из 6 – 7 человек. Эту группу можно считать оптимальной для 
решения стоящих перед командой задач. 

Этим требованиям к численности малой группы соответствуют все спортив-
ные команды. В соответствии с правилами соревнований, задачи осуществ-
ляются частью команды. Так, например, в некоторых игровых видах спорта число 
полевых игроков составляет от 5 до 11человек, что соответствует критериям 
оптимальной численности подгруппы [1].  

Автономность. Сознательная обособленность от окружения является одной 
из основных особенностей спортивной команды. Которая, в свою очередь, 
достигается, благодаря существующим ограничениям применительно к членам 
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команды, наличию специфических целей, внутрикомандной системе ценностей, 
традициям, правилам, условностям.  

Коллективизм. Высшей формой развития спортивной команды, как малой 
социальной группы, является коллектив. Групповая деятельность в коллективе 
определяется социально значимыми общественными ценностями. Вследствие 
чего современный спортивный коллектив отличается не только стремлением 
к новым спортивным достижениям, но и активным участием в общественной 
жизни государства.  

Наиболее важными особенностями внутриколлективной жизни спортсменов 
являются: 

- действенная групповая эмоциональная идентификация, т.е. взаимное 
отождествление, когда члены команды эмоционально переживают успехи 
и неудачи каждого члена коллектива; 

- высокий уровень сплоченности, который проявляется в однообразном 
мышлении всех членов команды по наиболее важным направлениям 
жизнедеятельности команды; 

- коллективное самоопределение, принципиальное отношение членов 
команды к любым событиям и информации, подчинение своих индивидуальных 
целей и желаний требованиям коллективной деятельности. 

Такое ценностное единение является важным фактором включенности 
группы в деятельность всей социальной системы, мерой действительной 
коллективности данной социальной общности. Сплоченность группы может быть 
реализована только при условии совместных и индивидуальных усилий членов 
группы, содержанием совместной деятельности. Для развития спортивной 
команды как коллектива особенно важно, что бы совместные усилия ее членов 
были направлены на достижение высоких общественных идеалов, целей. Успех 
в спортивном коллективе будет достигнут только тогда, когда личные 
и узкогрупповые интересы будут направлены на общественно значимые цели [2]. 

Общегрупповая цель. Перед спортивной командой стоят конкретные цели 
и задачи, для решения которых координируются усилия всех ее членов 
и тренерского состава. Однообразная цель может породить в коллективе 
противоборство, соперничество, как, например, борьба за победу у участников 
одного старта, а общность целей порождает взаимодействие, кооперацию, 
когда сотрудничество служит основой внутригрупповых связей. 

В наиболее обобщенной формулировке такой общекомандной целью 
является достижение наивысших личных и командных спортивных результатов. 

Дифференцированность и структурность. Взаимодействие в процессе 
решения поставленных перед командой задач порождает дифференциацию 
между ее членами, как по выполняемым функциям, так и по личным контактам, 
т.е. в коллективе возникают как официальные, так и дружеские отношения. 
Однако групповая дифференциация еще не создает структуру. Ее создают связи 
и отношения между спортсменами и подгруппами спортсменов внутри команды 
[3]. 

Таким образом, на основании вышеизложенного, можно отметить, что 
спортивная деятельность носит коллективный характер, подготовительный 
и соревновательный период которой осуществляется, как правило, при наличии 
большого количества людей и при их участии. Спортивная команда 
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представляет собой коллектив с рядом психологических особенностей, в котором 
складываются межличностные отношения среди спортсменов. В связи с чем, 
работа в спортивном коллективе (команде) оказывает положительное 
воздействие на мировоззрение спортсменов не только в рамках тренировочного 
процесса, но и в повседневной жизнедеятельности в целом. 
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Аннотация. Упражнения хореографии сегодня активно используются 

в спорте, системах физических упражнений, в процессе физического воспитания. 
Уроки хореографии могут служить как альтернативой учебно-тренировочных 
занятий, так и вспомогательным средством воспитания физических качеств. 
Методика построения таких уроков имеет свои особенности, принципы, 
закономерности. 

Abstract. Choreography Exercises are now actively used in sports, exercise 
systems, in the process of physical education. Choreography lessons can serve as an 
alternative to training sessions, as well as an auxiliary means of education of physical 
qualities. The method of construction of such lessons has its own characteristics, 
principles, patterns. 
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В системе физического воспитания урок хореографии может иметь место 
как одна из форм учебных занятий, а также возможно использование отдельных 
элементов танца в какой-либо части занятия [1].  

В случае внедрения уроков хореографии, как формы учебных занятий, 
следует придерживаться определенной методики проведения. В специа-
лизированных учебных заведениях принято классифицировать уроки 
хореографии по типам поставленных задач, согласно которым урок может быть 
обучающим, тренировочным, контрольным, разминочным и показательным. 
Рассматривая хореографию как вспомогательное средство повышения уровня 
физической подготовленности, развития психофизических качеств, и качества 
выступления спортсменов технико-эстетических видов спорта, следует отдавать 
предпочтение урокам обучающим и тренировочным.   

Основными задачами данных типов уроков является освоение отдельных 
элементов и связок, хореографической лексики, а также развитие физических 
качеств, музыкальности, выразительности, достижение и сохранение высокого 
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уровня спортивного мастерства.  
Обучение основным элементам является начальным этапом освоения 

техники какого-либо вида спорта или системы физических упражнений [1, 4]. 
В этом случае целесообразно использовать раздельный метод выполнения 
упражнений с его многократным повторением. Каждое достаточно сложное 
упражнение следует расчленять на отдельные элементы, а также выполнять 
подготовительные упражнения, подводящие к главному. 

Тренировочный урок, как и в спорте, преследует цель – подготовку 
организма к работе, достижение высокого уровня спортивного мастерства 
и сохранение его. Такой урок может стать альтернативой спортивной 
тренировки. Подбор специальных упражнений и дозирование нагрузки должны 
подбираться в соответствии с поставленными задачами. Например, 
совершенствование пластической выразительности, оттачивание определенного 
стиля танца, развитие музыкальности или ритмичности. Тренировочные уроки 
являются более узконаправленными и насыщенными элементами определенного 
танцевального стиля и жанра. Количество упражнений уменьшается, они 
проводятся серийно-поточным методом.  

Достижение высоких результатов в спорте и системах физических 
упражнений тесным образом сопряжено с уровнем двигательной подготовки, 
который можно значительно повысить, используя средства хореографии [3,5]. 

К основным средствам хореографии относятся классический, народный, 
бальный, эстрадно-спортивный танец, свободная пластика, мимика и панто-
мимика, акробатические и общеразвивающие упражнения, ритмика. Основой 
хореографического искусства являются танцевальные движения различного 
характера, но следует уделять достаточно внимания ритмике, которая учит 
согласовывать движения с музыкой.  

Во время выполнения элементов классического танца необходимо большое 
внимание уделять технике. Для достижения высокого уровня следует 
использовать подводящие упражнения и контролировать работу основных групп 
мышц. Подготовительные упражнения являются необходимым средством 
обучения для начинающих заниматься спортом. 

Урок хореографии по своей структуре не отличается от классического 
урока, в него входят подготовительная, основная и заключительная части. 
В подготовительной части происходит «настрой» организма на работу, 
организация учеников, подведение их к основной части занятия. Здесь 
используются шаговые, беговые и общеразвивающие упражнения, танцевальные 
соединения. Они способствуют мобилизации внимания, памяти, подготовке 
внутренних систем организма к физической нагрузке. Упражнения могут 
проводиться раздельным методом, в движении, в виде музыкальной игры. 

Основная часть занятия направлена на решение основных задач. В этой 
части используется большой арсенал движений: элементы различных 
танцевальных направлений, свободной пластики, акробатики и т.д. Обычно эта 
часть занятия посвящена глубокой технической проработке танцевальных 
связок, композиций, соединений. Здесь отрабатываются сложные прыжки, 
повороты, вращения, трюки, сложно координированные упражнения.  

В заключительной части нагрузка снижается с помощью специальных 
упражнений на расслабление, растяжку и релаксацию. Можно использовать 
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адажио, движения и комбинации современных танцев. 
Основными принципами построения урока хореографии являются: 

соразмерность отдельных частей урока; грамотный подбор и последо-
вательность выполнения заданий; чередование нагрузки и отдыха. Длительность 
и соразмерность частей урока может меняться в зависимости от поставленных 
задач, но в любом случае, на основную часть должна приходиться большая 
(около 80 %) часть времени.  

На каждом занятии выполняются различные по координации и выразитель-
ности движения, которые требуют концентрации внимания и сосредоточенности. 
Необходимо, чтобы такие упражнения чередовались с простыми, более легкими. 
Сначала рекомендуется использовать несложные по структуре движения, 
а затем плавно повышать их физическую трудность выполнения. Потом можно 
перейти к сложным движениям, требующим высокой концентрации внимания 
и большого физического напряжения. В конце можно выполнить сложно 
координированные упражнения, но с меньшей затратой физических сил.  

В отношении методики составления танцевальных связок и комбинаций 
нельзя выписать единый рецепт. Здесь очень многое зависит от личной 
индивидуальности, творческих способностей и авторского прочтения тренера, 
хореографа [2]. Однако есть определенные закономерности, которые необхо-
димо учитывать. 

Во-первых, это возрастные, гендерные особенности, уровень физической 
подготовленности, хореографическая подготовка, периодизация занятий, этап 
подготовки. 

Во-вторых, последовательность и логика исполнения движений. Каждое 
движение должно логически сочетаться с последующим и переходить в него. 
Конечная поза движения должна быть начальной для выполнения следующего.  

В-третьих, следует соблюдать оптимальную трудность композиции. Она не 
должна быть слишком простой, в этом случае может пропасть интерес к исполне-
нию. Слишком сложные упражнения так же могут привести к утрате 
увлеченности занятиями. 

В-четвертых, в каждом танцевальном номере должны присутствовать 
элементы новизны и разнообразия. Органическое сочетание хорошо знакомых 
движений с новыми, позволяет оптимизировать и разнообразить процесс 
обучения двигательным действиям.  

При составлении танцевальных номеров, композиций и связок следует 
учитывать рисунок перемещений, осуществлять подбор элементов сложности 
в зависимости от возможностей учеников, грамотно сочетать количество 
выполняемых элементов на полу (в партере), стоя, в воздухе (прыжки).  

На занятиях физической культурой в неспециализированных высших 
и средних учебных заведениях не всегда возможно провести урок хореографии 
по следующим причинам: во-первых, это разный уровень физической и хорео-
графической подготовленности; во-вторых, разные физические возможности 
и задатки создают трудности в подборе упражнений; в-третьих, интересы 
молодежи не всегда совпадают, что приводит различию в уровнях 
мотивационной притязательности. Однако не стоит полностью отказываться от 
несложных танцевальных упражнений, которые помогут разнообразить занятия 
физической культурой, окрасить эмоциональный фон, создать хорошее 
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настроение. 
В системе физического воспитания в ВУЗе хореографические упражнения 

должны стать альтернативой общеразвивающим и специальным беговым 
упражнениям, целью которых является улучшение определенных физических 
качеств и общего уровня физической подготовленности. Основные физические 
качества, развитию которых посвящены физкультурные занятия – это сила, 
гибкость, выносливость, координация. Фактически все хореографические 
упражнения способствуют в большей или меньшей степени их развитию [6] . 
Имеет смысл для развития каждого качества выделить ряд или систему 
элементов. 

Для развития силы и гибкости можно использовать комплекс партерной 
хореографии, т.е. упражнений выполняемых лежа на полу (на гимнастических 
ковриках или матах). Для развития выносливости используются прыжки, беговые 
упражнения; для координации – танцевальные элементы с работой различными 
частями тела.  

Проводимые исследования (педагогические наблюдения, результаты 
констатирующего и формирующего эксперимента) позволяют сделать вывод 
о том, что даже такое альтернативное замещение физкультурных упражнений 
упражнениями хореографии позволяет качественно повысить уровень 
пластичности и выразительности исполнения движений. 

Упражнения партерной хореографии – это наклоны корпуса в разных 
направлениях, растяжки, махи ногами, прогибы и подъемы корпуса. 

Хореографические прыжки можно разделить на несколько групп, в зависи-
мости от места выполнения, амплитуды, наличия продвижения, поворота, 
прыжки с двух ног на две, с двух ног на одну, с одной на одну. Кроме этого, 
существуют три условные группы прыжков: малая, средняя и большая. Прыжки 
этой группы отличаются по амплитуде. К малой группе относя такие прыжки, как 
соте, эшапе, ассамбле, глиссад, па де баск и др. Средняя группа – это па де ша, 
ферме, фуэтэ. Большая группа прыжков – это жете, гранд жете, жете антурнан, 
па де ша и др. 

Техника выполнения всех видов прыжков заключается в том, что нужно 
прыгнуть как можно выше, выполнить прыжок с предельной амплитудой, легко, 
грациозно, пружинно, в соответствии с характером музыки.  

В процессе физического воспитания не стоит выполнять слишком сложные 
прыжки. Рекомендуется включать в комплексы занятий такие, как соте, шажман 
де пье, эшапе, глиссад, жете, ассамбле, ферме, томбе. 

Кроме малых и средних прыжков, партерной хореографии занятия 
физической культурой можно разнообразить множеством упражнений под 
музыку. Характер и лексика этих упражнений будет формироваться в зависи-
мости от уровня подготовленности, мотивации и других особенностей учеников. 
Кроме этого, большую роль имеет и хореографическая подготовка и грамот-
ность самого преподавателя или тренера.  

Различные элементы хореографии следует сочетать друг с другом, 
с музыкой, какими-либо физкультурными движениями. Повторение элементов в 
связках, импровизация, творческий подход помогут разнообразить занятия, 
сделать их эмоционально насыщенными, интересными и увлекательными. 

В системах физических упражнений и спорте хореография используется 
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гораздо шире и разнообразнее. Кроме партерной части и прыжков, возможно 
изучение различных шагов, подскоков, поворотов, вращений, выполняемых 
в определенных танцевальных стилях и жанрах. 

Повороты на ногах – один из видов хореографических упражнений. 
Обычно повороты используют при перестроениях, смене поз, передвижении. 
Как правило, они выполняются на двух ногах следующим образом. 

Повороты приставлением ноги выполняются на 45, 90 и 180º на одной 
ноге (ступне или полупальцах) и приставлением к ней другой. 

Повороты переступанием выполняются на полупальцах на месте 
и с продвижением по диагонали, дуге, кругу. В повороте с продвижением 
первый шаг на полупальцы указывает направление движения. В подгото-
вительной фазе поворота голова держится прямо, взгляд направлен 
горизонтально, во время вращения голова сперва задерживается в начальном 
положении (взгляд направлен как до поворота), затем резко поворачивается 
и, опережая туловище, возвращается в исходное положение. 

Скрестные повороты выполняются скрестным шагом одной ногой впереди 
или сзади другой на 180, 360°. При повороте на 180° делается скрестный шаг 
ногой вперед или назад. Опорная нога ставится так, чтобы носки были на 
одной линии. Поднимаясь на полупальцы, выполняется поворот кругом на двух 
ногах (тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги). Скрестный 
поворот на 360° выполняется шагом вперед, в завершающей фазе нога, 
выполняющая скрестный шаг, приставляется к опорной. В скрестном повороте 
назад на 360° приставляется опорная нога. 

Среди разновидностей скрестных поворотов выделяется спиральный 
поворот, который представляет собой скрестный поворот шагом вперед 
с волной. Поворот выполняется из полуприседа с опережающим движением ног 
относительно туловища и с наклоном его во второй фазе. 

Среди упражнений хореографии часто используются такие, как 
«гармошка», «веревочка», «яблочко», «ковырялочка», «молоточки», «флиг-фляг», 
«балансе», поворот «сотеню», «девелепе» и другие.   

Эффективность воздействия хореографии зависит от техники выполнения ее 
упражнений. При неграмотном выполнении упражнений обучающий эффект 
снижается в несколько раз. Поэтому тренер-хореограф должен хорошо 
разбираться в технике выполнения, методике обучения элементам хореографии. 
Основным средством хореографической подготовки на начальном этапе 
обучения являются подготовительные упражнения. Затем, по мере освоения 
сложных упражнений, они несут вспомогательную функцию. На учебно-
тренировочных занятиях простые упражнения чаще всего выполняются 
в различных сочетаниях друг с другом и с элементами индивидуальных видов 
спорта: равновесиями, поворотами, прыжками, движениями свободной 
пластики и т.д.  

В художественной гимнастике, акробатике, спортивных танцах и других 
видах спорта можно сочетать элементы спорта с упражнениями хореографии 
на середине зала, у шведской стенки. Можно использовать как статические 
(равновесия, упоры, шпагаты, стойки), так и динамические (перекаты, кувырки, 
колеса, перевороты, сальто) упражнения. Составляя связки или учебные этюды, 
необходимо правильно подобрать облегченные элементы классификационной 
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программы с учетом соответствующего года обучения. По мере усвоения 
элементов программы, следует позднее сочетать элементы хореографии 
с элементами индивидуальных видов спорта. 

Особую эффектность выступлению придают прыжки. В п. 6 описывались 
малые, несложные прыжки, которые можно использовать на занятиях 
физической культурой. В технико-эстетические виды спорта и некоторые 
системы физических упражнений следует включать упражнения с большой 
амплитудой, высокой интенсивностью и активным перемещением. К таким 
упражнениям относятся большие прыжки, такие, как гранд жете, разножка, 
пистолет, бедуинский и др. 

Исполнение больших, сложных прыжков требует хорошей физической 
подготовленности, а именно развитых силы, гибкости, ловкости, амплитудного 
выполнения взмахов, умения сохранять правильное положение корпуса 
и координировать движения рук, ног, головы и корпуса. 

В процессе обучения прыжкам, следует выполнять подводящие упражнения 
на середине зала, у опоры, у шведской стенки. Возможно использование 
специального гимнастического оборудования: скамейки, перекладины, брусьев, 
батута и др.  

Наиболее часто в танцевальном искусстве и спорте выполняют прыжки: 
гранд жете, разножка, щучка, дуга, бедуинский. Они отличаются зрелищностью 
и достаточно ярко демонстрируют уровень физической подготовленности.  
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Здоровье понимается как основа жизнедеятельности человека, его 

материальное благополучие, трудовая активность и главное - его долголетие. 
Оно является важной потребностью человека, которая отражает уровень жизни 
нашей страны, влияет на производительность труда народа, определенные 
нравственные принципы людей, а также их настроения [2, с. 65].  

В современных условиях жизни общества непрерывно растут нервно-
психические нагрузки, различные стрессы и т.д. Все они формируют такую 
обстановку, в которой просто необходимо решать проблему здоровья детей 
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в системе школьного образования. Здоровье школьников на данном этапе 
является достаточно неблагополучным. Дети обладают неустойчивой и еще 
очень ранимой психикой, которая оказывается перегруженной, что может 
проявляться в агрессивном поведении детей или же в равнодушии их к жизни. 
По данным исследователей на данный момент растет число детей с разными 
формами хронических заболеваний [3, с. 320].  

Учеными доказано то, что здоровье человека зависит: 
Во-первых, от деятельности здравоохранительных учреждений, но всего 

лишь на 10-15%, 
Во-вторых, от генетической предрасположенности (на 15-20%),  
В-третьих, от состояния окружающей человека среды (на 20-25%), 
И, в-четвертых, от условий и образа жизни человека на 50-55%.  
Включение в программу по физической культуре оздоровительных 

технологий - это объективная необходимость. 
Одним из средств эффективного обеспечения качества образования школь-

ников является использование учителем физической культуры здоровье-
сберегающих образовательных технологий:  

Здоровьесберегающие технологии на уроках физической культуры являются 
наиболее важными. 

Урок физической культуры построен наиболее комфортно для учащихся. 
При этом нагрузка не противоречит нормативно – правовым требованиям. 
Учитель выполняет санитарно-гигиенические требования, чтобы поддерживать 
здоровье учащихся и формировать у них навыки здорового образа жизни. Также 
учитель проводит физкультминутки или же различные спортивные праздники. 

Одной из составляющих качеств результата является деятельность учителя 
физической культуры, которая направлена на сохранение здоровья детей. 
Основным звеном в системе физического воспитания общеобразовательной 
школы остается урок физической культуры. Он является обязательной формой 
занятий для всех учащихся. Содержание и форма его проведения 
обуславливают уровень физической подготовленности и спортивной вовлечен-
ности школьников в процесс. Многие средства физического воспитания в школе 
не отражают современных модных на данный момент времени тенденций, они 
кажутся детям неинтересными – отсюда и появляется нежелание заниматься.  

В последнее время проблемой физического воспитания в школе остается 
поиск нетрадиционных средств и методов построения и проведения занятий 
физической культурой. Для этого необходимо использование учителем 
элементов фитнеса, которые придадут уроку новую эмоциональную окраску. 

Если применять здоровьесберегающие технологии на уроках физической 
культуры, то целью занятий становится достижение определенной 
положительной динамики двигательного развития учащихся на основе 
использования элементов фитнеса. 

Задачами являются: 
Во-первых, развитие двигательных способностей учащихся, при этом 

используя элементы фитнеса. 
Во-вторых, формирование у учащихся необходимых ЗУН (знаний, умений, 

навыков) по здоровому образу жизни. 
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В-третьих, формирование умений использовать полученные знания в своей 
повседневной жизни. 

И, в-четвертых, обучение учащихся приемам мобилизации, релаксации, 
духовного самосовершенствования [4, с. 148].  

Наиболее распространены фитнес - программы, которые созданы на 
использовании видов двигательной активности аэробной направленности [1, 
с. 79]. 

Выделяют следующие виды фитнес-программ аэробной направленности: 
Памп-аэробика - это сравнительно молодой вид фитнеса , особый вид 

аэробики, состоящий из комплекса упражнений, которые включают в себя очень 
эффективные, но отличающиеся простотой движения.  

Памп-аэробика представляет собой смесь бодибилдинга и аэробики, 
что и отличает ее от прочих разновидностей фитнеса, поскольку на занятиях, 
которые проводятся под заводную музыку, выполняются силовые упражнения 
и используются штанги, и все это вместе с элементами обычной аэробики. 

Слайд-аэробика – это новое направление в фитнесе, которое состоит из 
силовой и аэробной нагрузки. Все техники выполняются на специальном 
полимерном коврике – слайде. В основе комплекса лежат движения, 
напоминающие соревнования лыжников или конькобежцев. Во время трени-
ровки играет энергичная музыка, что помогает держать ритм и улучшает 
настроение. 

Степ-аэробика – наиболее распространенная и наиболее привлекательная 
для школьников из всех видов аэробики, это разновидность аэробики, в которой 
упражнения исполняются при помощи возвышения, степ-платформы, высота 
которой регулируется согласно нуждам занимающегося. 

Уроки степ-аэробики привлекают школьников своей доступностью, 
эмоциональностью и возможностью менять содержание уроков в зависимости от 
их интересов и физической подготовленности. К комплексам степ- аэробики 
входят разнообразные передвижения, подскоки, повороты, движения руками, 
которые выполняются в различных подходах по отношению к степ- платформы. 
Выбор упражнений для конкретного урока зависит прежде всего от возраста 
и уровня физической подготовленности учащихся.  

С учащимися 9 «А» класса было проведено занятие физической культурой 
с применением фитнесс-программ. В данное занятие были включены элементы 
степ-аэробики и слайд-аэробики.  

Результаты исследований. С целью выявления отношения детей к занятиям 
физической культурой с использованием фитнесс-программ нами было проведе-
но анкетирование учащихся 9 «А» класса МОУ СОШ №24 имени Героя 
Советского Союза А.В. Федотова Кировского района Волгограда. В нем приняли 
участие 29 учащихся (15 мальчиков и 14 девочек). Анкетный опрос проходил на 
тему: «Мое отношение к занятиям физической культурой с применением 
фитнесс-программ». Результаты показали, что учащимся 9 «А» класса нравится, 
когда на уроках физической культуры применяются современные физкультурно-
оздоровительные технологии, школьникам нравится посещать занятия с приме-
нением различных фитнесс-программ и они с удовольствием занимаются на этих 
уроках.  
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Аннотация. В статье рассматривается применение спортивных игр при 

развитии двигательных качеств у детей дошкольного возраста. Даются 
рекомендации по подбору спортивных игр для использования на занятиях по 
физической культуре в дошкольном образовательном учреждении. 

Abstract. The article discusses the use of sports games in the development of 
motor skills in preschool children. Recommendations on the selection of sports games 
for use in physical education classes in preschool educational institution are given. 

Ключевые слова: физическое воспитание, двигательные качества, 
дошкольники, спортивные игры, спортивные упражнения. 

Keywords: physical education, motor skills, preschoolers, sports games, sports 
exercises. 

 
 
В данный момент педагоги, психологи, физиологи большое внимание 

уделяют дошкольному возрасту, так как практический опыт и многочисленные 
научные исследования указывают на существование в этом возрастном периоде 
человека большие, а часто неиспользуемые психофизиологические резервы 
развития ребенка. В детстве у ребенка закладывается фундамент здоровь 
 и формируются некоторые важные черты личности. Развить их — одна из 
важнейших задач физического воспитания. Двигательные качества ребенка 
включают в себя следующие понятия: сила, быстрота, выносливость, ловкость, 
гибкость. Специалисты в сфере физического воспитания широко обсуждают 
вопросы, связанные с формированием двигательных качеств у дошкольников.  

Педагог по физической культуре и спорту должен хорошо знать основные 
средства и методы развития разных двигательных качеств, а также способы 
организации занятий. 

Большое влияние на всестороннее физическое воспитание детей дошколь-
ного возраста оказывают спортивные игры, элементы спортивных игр и спортив-
ные упражнения.  

Почти каждая спортивная игра содержит в себе бег, прыжки, метания, 
упражнения на равновесие. Это способствует укреплению крупных групп мышц, 
развитию двигательных качеств: силы, ловкости, координации, быстроты, 
выносливости. Таким образом в процессе игры дети обогащают и совершенст-
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вуют свои двигательные умения и навыки. Важно иметь в виду факт того, что 
двигательные качества развиваются не изолированно друг от друга, 
а в комплексе.  

Учеными доказано то, что элементы спортивных игр способствуют 
улучшению физического развития детей, оказывают благотворное влияние на 
нервную систему и укрепление здоровья. С помощью спортивных игр возможно 
создавать необходимый уровень физической нагрузки и варьировать его в ходе 
занятия. При подборе физической нагрузки на занятия и игры необходимо 
обязательно учитывать индивидуальные особенности детей, уровень физической 
подготовленности. [3] 

Производя анализ специальной литературы можно выявить то, что пробле-
ма физического развития ребенка в большей степени зависит от развития его 
двигательных качеств в различные периоды детства. Это периоды пока изучены 
недостаточно. 

В настоящее время большой интерес направлен на обсуждение вопроса 
о генетической и социальной связи между уровнем работоспособности 
организма ребенка и его двигательными качествами: выносливости, силы, 
быстроты, гибкости и ловкости. Этой теме посвящено много исследований. В них 
часто распространена точка зрения о том, что социальные и биологические 
факторы взаимообусловлевают друг друга в развитии детей. Согласно этому 
утверждению, психофизические качества являются проявлением двигательных 
возможностей человека, которые в большей степени зависят от его врожденных 
анатомо-физиологических, биохимических, психологических особенностей. 
Однако нельзя не учесть факт того, что систематический целенаправленный 
процесс воспитания и обучения, может оказывать существенное влияние 
на развитие этих качеств. 

Процесс развития основных двигательных качеств осуществляется в тесной 
взаимосвязи с формированием двигательных навыков. Упражнения, которые 
направленны на развитие двигательных качеств, должны применятся в строгой 
последовательности и включатся в различные формы двигательной деятель-
ности.  

Рассмотрим процесс формирования и развития каждого двигательного 
качества. 

Под быстротой понимают способность совершать двигательные действия 
в минимальный для данных условий отрезок времени. Быстрота формируется 
в ходе обучения ребенка основным видам движения. При выполнении 
упражнений в разном темпе у детей развивается умение прилагать разные 
мышечные усилия в соответствии с заданным темпом 

На занятиях при проведении спортивных игр можно использовать бег 
из более сложенных стартовых положений, например, из положения сидя, стоя 
на одном колене, сидя на корточках.  

Процессу развития быстроты способствуют спортивные игры, в которых 
подача определенного сигнала или определенная игровая ситуация заставляет 
ребенка изменять скорость движения. Именно в данный момент происходит 
формирование у ребенка двигательной реакции на направление и скорость 
движущегося игрока с учетом расстояния и времени его приближения. Развитие 
быстроты оказывает влияние на подвижность нервных процессов, развитие 
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пространственных, временных оценок, предоставляет ребенку возможность 
ориентироваться в изменяющихся условиях окружающей обстановки. 

Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему путем мышечных усилий. Развитие силы способствует 
приданию ускорения массе тела и различным используемым снарядам, 
например, передача мяча. 

В значительной степени от развития силы зависит и развитие других 
двигательных качеств — быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

В процессе воспитания дошкольника обязательно нужно учитывать 
возрастные особенности организма. 

Именно по этой причине общеразвивающие упражнения, которые 
укрепляют основные группы мышц и позвоночник, нацелены на постепенное 
развитие силы. 

При отборе спортивных игр и элементов спортивных игр нужно уделять 
особое внимание именно тем, которые способны вызывать кратковременные 
скоростно-силовые напряжения: упражнения в метаниях, беге, прыжках. 
Необходимо при подборе игр и спортивных упражнений учитывать возможности 
опорно-двигательного аппарата ребенка. Они должны быть ориентированы 
на развитие крупной моторики, обеспечение хорошей реакции сердечно-
сосудистой системы и кратковременные скоростно-силовые нагрузки. 

Для того что бы развить силу нужно развить быстроту движений и умение 
проявлять быструю силу, т.е. скоростно-силовые качества. Для их развития 
используют прыжки, метание на дальность, бег на короткие дистанции. В своих 
работах Е. Н. Вавилова говорит о том, что способствует эффективному развитию 
данных качеств использование прыжка вверх из приседа, прыжков на месте 
и с продвижением вперед, чередование умеренного и быстрого темпа в прыж-
ках на двух ногах через линии из скакалок или гимнастические палки. При 
выполнении прыжков она советует уделять больше внимания энергичному 
отталкиванию одной или двумя ногами, неглубокому приземлению на слегка 
согнутые в коленях ноги и затем быстрому их выпрямлению. Применение 
на занятиях упражнений с использованием набивных мячей будет 
способствовать развитию мышечной силы, координации движений, дыхательной 
системы. Для воспитания силы используют игры, которые требуют проявления, 
умеренных по нагрузке, кратковременных скоростно-силовых напряжений. 
Данные упражнения включаются в комплексы общеразвивающих упражнений. 
При составлении комплексов необходимо учитывать возраст детей. 

Еще одним двигательным качеством является выносливость. 
Холодов Ж.К. под выносливостью понимает способность организма 

противостоять утомлению во время мышечной деятельности, бороться с утомле-
нием и восстанавливаться во время мышечной работы и после нее. Выносли-
вость необходимо начинать развивать с дошкольного возраста так как сущест-
вует ряд причин, основные из которых следующие: 

1. Выносливость способствует укреплению организма дошкольника. 
Именно укрепление сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-
двигательного аппарата оказывает положительное воздействие на физическое 
и психическое здоровье ребенка и всестороннее гармоническое развитие.  
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2. Работа, которая направлена на воспитание выносливости у дошколь-
ников, позволяет улучшить функционирование организма и повысить их работо-
способность (как физической, так и умственной). Это становиться особенно 
важным при подготовки детей к школе. [4]. 

3. Движения должны быть целенаправленными, особенно циклического 
типа. Они способствуют раскрытию и развитию их природных задатков: лишь в 
этот период становится возможным повышение уровня максимального потребле-
ния кислорода. Именно уровень максимального потребления кислорода 
выступает в качестве важнейшего показателя физической работоспособности 
человека и показателем его аэробных возможностей [2]. 

4. Развитие выносливости оказывает большое влияние на формирование 
волевых качеств и черт характера: целеустремленность, настойчивость, 
упорство, смелость и решительность, уверенность в своих силах. Именно 
в дошкольном возрасте очень важно этому научить.  

Особенностью в развитии выносливости у дошкольников является то, что 
любая физическая нагрузка, которая совершается длительное время, обязатель-
но приводит к постепенному нарастанию утомления. Из этого следует, что 
в развитии выносливости большую роль играют волевые факторы. Но у дошколь-
ников они еще окончательно не сформировались, по этой причине им трудно 
справляться с утомлением. 

При этом следует заметить, что одним из факторов в укреплении воли 
многие ученые называют различные движения (особенно циклического типа), 
которые выполняются с небольшой мощностью в течение продолжительного 
времени.  

Игры с многократными повторениями напряженных движений, с постоянной 
двигательной активностью вызывают значительные затраты сил и энергии 
и способствуют развитию выносливости. 

Так же большое значение имеет подбор вариантов усложнения спортивных 
игр с включением в них различных предметов, это оказывает воздействие на 
эмоциональное состояние детей, способствует развитию у них психофизических 
качеств, воли, самостоятельности, активности, чувства коллективизма, стремле-
ния к творчеству. Используя индивидуальный подход при подборе мышечной 
нагрузки важно учитывать особенности каждого ребенка: возраст, физическую 
подготовку, состояние здоровья. С помощью изменений продолжительности 
и интенсивности выполнения движений, возможно легко управлять уровнем 
задаваемой нагрузки. 

В развитии выносливости у дошкольников так же большое значение имеет 
повышение интереса к двигательной деятельности. Известно, что при выполне-
нии какой-либо деятельности, если в нее включить соревновательный момент, 
то значительно повысится эмоциональный тонус, а это в свою очередь будет 
способствовать более позднему наступлению утомления. Когда дети захвачены 
игрой, то они легко справляются с возникающими трудностями, тем самым 
учатся доводить начатое дело до конца. «Если нагрузка предлагается в игровой 
форме или сам двигательный акт знаком ребенку, и он им владеет, мышечная 
деятельность представляет для него интерес, вызывает положительные эмоции 
и не требует чрезмерного нервного напряжения — физическая работо-
способность будет значительно выше, чем при выполнении скучной, однообраз-
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ной мышечной деятельности» [5].  
Специалисты в сфере физической культуры и спорта рекомендуют чаще 

включать элементы спортивных игр, эстафеты для развития всех двигательных 
качеств. Значительная часть при этом должна приходиться на игры с включен-
ными в них длительными циклическими движениями небольшой интенсивности. 
Используемые в игре мотивы позволят детям продемонстрировать мышечные 
и волевые усилия, которые способствуют развитию выносливости. Но при этом 
важно помнить о возможной реакции организма ребенка на продолжительную 
мышечную нагрузку. 

Подводя итог выше сказанному следует то, что при развитие у детей 
дошкольного возраста выносливости необходимо учитывать такие факторы как: 
морфологическая, функциональная зрелость детского организма, своеобразие 
реагирования на физическую на грузку. Это способствует правильному отбору 
средств и методов физического воспитания, подбору оптимальной дозировки 
мышечных нагрузок. 

Холодов Ж.К. определяет гибкость как способность выполнять движения с 
большой амплитудой. Важное двигательное качество, которое вместе с быстро-
той, силой, выносливостью, ловкостью зависят от морфофункциональных био-
логических особенностей человека. 

С помощью гибкости происходит быстрее и лучше процесс овладения 
рациональной техникой выполнения движений, а также экономнее тратится 
сила, быстрота и другие двигательные качества. Это основание позволяет 
достичь наилучших практических результатов. 

При различной двигательной активности дошкольника, гибкость способна 
облегчить его усилия, уберечь мышцы от чрезмерного напряжения, растяжения и 
других повреждений. 

При систематическом использовании на занятиях упражнений на растя-
гивание улучшается эластичность связок. Вследствие чего приводит увеличение 
подвижности в суставах и улучшение показателей гибкости. 

Стоит отметить тот факт, что, при развитии гибкости происходит создание 
благоприятных условий для развития определенных двигательных качеств. 
К примеру: использование упражнений, направленных на развитие гибкости, 
еще одновременно развивают силу и выносливость [1]. 

Еще гибкость входит в состав сложного, комплексного качества, такого как, 
ловкость, с помощью которого осуществляется управление нашими движениями. 

Гибкость развивают при помощи использования упражнений на растя-
гивание мышц и связок.  

В процессе физического воспитания при развитии гибкости нужно следить 
за оптимальным сочетанием данных упражнений с силовыми и другими 
упражнениями, которые способствуют гармоничному развитию двигательных 
качеств.  

При развитие гибкости необходимо оптимально сочетать в процессе 
физического воспитания упражнения, направленных на развитие гибкости, 
с силовыми и другими упражнениями, обеспечивающими гармоническое 
развитие физических качеств. 

В качестве рекомендуемых методических приемов, используемых для 
развития гибкости выступают следующие:  
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— систематичность использования, то есть упражнения на растяжку нужно 
выполнять ежедневно; 

— оптимальное сочетание упражнений на силу и гибкость, то есть 
упражнения на силу и гибкость нужно чередовать и не допускать преобладания 
одного вида упражнений над другим. 

Для развития и совершенствования гибкости необходимо подбирать 
спортивные игры в которых часто происходит смена направления движений. 

Кузнецов В.С. дает следующее определение ловкость - это способность 
человека быстро, целесообразно осваивать новые действия, сочетать их 
с другими, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях.  

Развитие ловкости способствует повышению пластичности нервной системы, 
улучшению координации движений и развитию способности быстро овладевать 
новыми более сложными упражнениями. Формированию ловкости способствуют 
упражнения, которые выполняются в изменяющихся условиях. В качестве 
эффективного средства для развитии ловкости выступает спортивная игра. 
Именно в спортивных играх детям необходимо непрерывно менять одни 
движенья на другие, заранее не известные. Еще детям приходится быстро, без 
всяких остановок решать сложные двигательные задачи, учитывая действия 
своих товарищей. Так же эффективному развитию ловкости способствует 
использование упражнений, выполнении которых требует быстрого изменения 
техники движения, использование различных предметов, физкультурного 
инвентаря, оборудования. К тому же используют упражнения с дополнительными 
заданиями и коллективным выполнением упражнения с одним предметом. Таким 
образом постоянно меняющаяся обстановка в игре, быстрая смена движений 
у частников способствуют развитию ловкости. 

Необходимыми психолого-педагогическими условиями для развития 
двигательных качеств являются: 

- достаточно высокие нагрузки, но они должны соответствовать 
индивидуальным особенностям организма ребенка, то есть учитывать состояние 
здоровья, уровень физической подготовки;  

- разнообразие двигательных умений и параллельное развитие всех 
основных качеств, то есть используемые двигательные умения должны 
способствовать формированию всех двигательных качеств, а не какого-то 
одного. 

Большой объем двигательной деятельности повышает в целом уровень 
двигательной подготовленности, но не может гарантировать ее всесторонность. 
Лишь гармоничное развитие, двигательных качеств способствует достижению 
достаточно высокого уровня каждого из них. Из выше сказанного можно сделать 
вывод о том, что в педагогической работе необходимо использовать спортивные 
упражнения и спортивные игры, направленные на развитие быстроты, силы, 
ловкости, выносливости. Данное условие должно быть применимо как к занятиям 
по физической культуре, которые организует инструктор, так и к деятельности 
детей, которая возникающей по их инициативе. В этом процессе ведущая роль 
принадлежит взрослому, который обязан направлять детей так, чтобы каждый из 
них имел возможность максимального проявления и развития различных 
двигательных качеств, а не только тех, которые у него развиты лучше и, которым 
он подсознательно отдает предпочтение для использования в своей 
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деятельности. 
Так же при организации спортивных игр инструктору по физической 

культуре и воспитателям необходимо внимательно следить за уровнем 
физической нагрузки, регулировать ее в соответствии с состоянием детей, 
их предыдущей деятельности, погодных условий. 

Детям необходимо предоставлять широкие возможности для активного 
применения способностей, которые имеются у них  

Широкое применение спортивных игр, элементов спортивных игр, 
спортивных упражнений способно оказать влияние на уровень овладения 
двигательными умениями, и повысить степень развития двигательных качеств — 
быстроты, силы, ловкости, выносливости, позволит гармонически физически 
развить ребенка. 
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Аннотация. В данной статье ставится задача классифицировать 

современные инновационные технологии, активно используемые в спорте и в 
сфере его преподавания, на четыре основных типа. Выделяются и описываются 
характерные особенности каждого из типов, их положительные стороны и 
влияние на здоровье при их практическом использовании на уроках физической 
культурой. 

Abstract. This article aims to classify modern innovative technologies in sports 
and in the area of teaching of sports and physical education into four main types. 
There you can find the characteristic features of all types and their positive aspects 
and the impact on health if they are practically used during lessons of physical 
education.  

Ключевые слова: здоровьесберегающий вид, личностно-ориентированные 
технологии, информационно-коммуникативные технологии, дифференцирован-
ное физкультурное образование. 

Keywords: health-saving type, personality-oriented technologies, information 
and communication technologies, differentiated physical education. 

 
 
В современном мире сложно отрицать важность внедрения инновационных 

технологий в разные сферы науки, культуры и образования, этой же позиции 
придерживаются и многие деятели науки. Тезис о положительном влиянии 
введения в физкультурную практику различных, уже показавших свою эффектив-
ность, нововведений проходит красной нитью через многие научные статьи 
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посвященные передовым методикам в физической культуре. Например, 
Е. Г. Сайкина в работе под название “Фитнес в системе физической культуре” 
в первой же строчке утверждает, что “инновационные процессы и иннова-
ционное сознание являются базовыми составляющими современного 
прогресса”, с чем сложно не согласиться. 

 
Важность внедрения инновационных техник в сферу физической культуры 

 
Итак, почему же внедрение новых передовых методик в спортивной сфере 

и в сфере спортивного образования так необходимо? Существуют несколько 
главных причин. 

 
1. Укрепление здоровья и его сбережение 
 

Каждые уроки физической культуры, будь они в школе или же в иных 
учебных заведениях, ставят одной из своих первостепенных задач – укрепление 
и поддержание здоровья детей и подростков. Особенно явно это проявляется 
именно на занятиях у учеников начальных классов, так как именно тогда перед 
учителем стоит цель сформировать у детей необходимые базовые знания и уме-
ния, которые понадобятся им в повседневной жизни, чтобы следовать 
рациональному подходу по отношению к своему здоровью. Здоровье-
сберегающие образовательные технологии можно назвать наиболее значимыми 
из всех других типов технологий. так как те базируются на возрастных и когни-
тивных особенностях детей, благоприятном сочетании двигательных и статичес-
ких нагрузок, обучении в малых группах, использовании наглядности и сочета-
нии различных методов предоставления информации, что, несомненно, оказы-
вает огромное влияние на физическое и психологическое состояния учащихся. 

Кроме того, при занятиях спортом по новейшим и усовершенствованным 
методикам, снижается риск возникновения многих заболеваний. 

Например, около 45% современных школьников замечают у себя симптомы 
гиподинамии. Гиподинамия, согласно Википедии, - это нарушение функций 
организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пище-
варения) при ограничении двигательной активности, снижении силы 
сокращения мышц [1]. Евдокимова А.А в работе “ Здоровый образ жизни студен-
тов: гиподинамия и пути ее преодоления” пишет, что гиподинамия сама по себе 
не является заболеванием, но приводит к серьезным нарушениям в организме. 
Возможные последствия гиподинамии - увеличение риска ухудшения 
функционирования опорно-двигательной, пищеварительной и нервной систем, 
увеличение на 40% риска преждевременной смерти в течение 15 лет трудовой 
деятельности, связанной с длительным (более 6 часов в сутки без профилак-
тических перерывов через каждый час работы) сидением перед монитором 
компьютера, возникновение тромбоэмболии легочной артерии, нарушений 
кровообращения в органах малого таза и т.д. Причины гиподинамии, кроме 
таких масштабных и общеизвестных как научно технический прогресс, 
благодаря которому произошло появление глобальной сети интернет, и как 
следствие, вовлечение большого процента людей в так называемую "сетевую 
жизнь" или развития систем коммуникации, это - ургентная аддикция ( нехватка 
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времени), проблема прокрастинации (состояние, характеризующееся 
постоянным откладыванием важных дел на потом), наличие депрессии 
(депрессия как длительное подавленное психическое состояние оказывает " 
сковывающее" воздействие на ее обладателя, что в большинстве случаев 
предотвращает двигательную активность индивида), низкий уровень 
стрессоустойчивости. Передовые методики в сфере физического образования 
способны не только предотвратить развитие гиподинамии на ранних этапах ее 
возникновения, но и уменьшить проявления уже имеющихся симптомов. И это 
лишь один пример, список заболеваний, которых можно избежать, гораздо 
больше [3]. 

 
2. Раскрытие многосторонних способностей учеников и студентов 

 
Зачастую люди сами не знают, на что они способны на самом деле. Занятия 

физической культурой могут помочь как детям, так и взрослым раскрыть свой 
потенциал в различных физических дисциплинах, который, при грамотном 
подходе, позволит, если речь заходит о ребенке, стать победителем в различных 
школьных спортивных соревнованиях, олимпиадах и конкурсах, что окажет 
положительное влияние на его портфолио и в будущем поможет при 
поступлении в высшее учебное заведение. А если же мы говорим о студенте, то – 
пополнить уже имеющиеся достижения новыми, что может даже позволить 
студенту получать большую стипендию, чем его однокурсники, если тот станет 
принимать активное участие в студенческих мероприятиях, связанных со 
спортом. 

Ульянова С. И. в научной работе под названием “Новые инновационные 
технологии в физическом воспитании школьников” пишет об этом следующее: 
“Система применения современных педагогических технологий в работе учителя 
физической культуры создает максимально благоприятные условия для 
раскрытия не только физических, но и духовных способностей ребенка, 
обеспечивает творческое применение полученных знаний, умений и навыков для 
поддержания высокого уровня физического и нравственного здоровья, 
способствует формированию личной физической культуры школьников”[13]. 

 
3. Популяризация спорта среди молодежи 

 
На первый взгляд этот пункт очень похож на пункт ―‖ укрепление здоровья 

и его сбережение”, но на самом деле это не совсем так. Первый пункт 
предполагает важность того, чтобы научить заниматься физической культурой, 
тогда как этот пункт направлен на увеличение заинтересованности в спорте 
и здоровом образе жизни среди молодежи. Ведь если ученики или студенты 
знают, как правильно заботиться о своем теле, это еще не гарантирует того, что 
они захотят придерживаться здорового образа жизни. Поэтому недостаточно 
лишь создать условия для эффективного занятия спортом, необходимо также 
и заинтересовать учеников и студентов в предмете, показать им, что занятия 
физической культурой имеют множество неоспоримых преимуществ. 

Кроме того, как заметила Е. Г. Сайкина в своей научной работе “Фитнес 
в системе физической культуры”, решающим фактором укрепления здоровья 
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сегодня признана позиция самого человека, его отношение к собственному 
социальному, психологическому и физическому здоровью. Новые представления 
о человеческой жизнедеятельности ориентируют личность на достижение 
физического и духовного развития, улучшение самочувствия, психического 
и физического здоровья. Проще говоря, крайне сложно добиться значительных 
результатов, если сам человек не ставит перед собой такой цели, из-за чего 
возрастает важность формирования ценностно-мотивационных установок 
личности, которые будут направлены на создание и поддержание здорового 
стиля жизни. Чем больше людей будут заинтересованы в том, чтобы следовать 
такому образу жизни, тем глубже осознание важности здорового образа жизни 
войдет в современное общество, что поможет мотивировать все больше людей 
заниматься спортом, ведь это станет уже частью культуры[10].  

Внедрение новых современных методик помогает детям проявить интерес к 
спорту и, возможно даже, полюбить его, тогда как отсутствие таковых может 
привести к повышению числа прогульщиков уроков и пар физической культуре, 
что со временем негативно скажется на их успеваемости и здоровье. 

Заинтересовать учащегося и убедить его заниматься спортом – легкая 
задача лишь на первый взгляд. На самом деле, это очень сложная задача, и на 
то есть множество различных причин. 

А. А. Ильин, К. А. Марченко, Л. В. Капилевич и К. В. Давлетьярова в научной 
статье под названием “ Формы и способы мотивации студентов к занятиям 
физической культурой” составили следующую классификацию побуждающих 
мотивов: 

- внутренние мотивы, связанные с удовлетворением процессом деятельности 
(эмоциональность, новизна, динамичность, любимые упражнения и т.д.); 

- внешние положительные мотивы, основанные на результатах деятельности 
(приобретение знаний, умений, навыков, активный отдых и т.д.); 

- мотивы, связанные с перспективой (укрепление здоровья, развитие 
физических качеств, коррекция фигуры и т.д.); 

- внешние отрицательные мотивы (страх перед насмешками из-за неумения 
выполнять какое-либо движение, получить низкую отметку и т.д.) [4]. 

Они комментируют виды мотивов в этой классификации следующим 
образом : “Однако наиболее важным мотивом для решения основных задач 
физического воспитания является укрепление здоровья, важны также 
подкрепляющие его мотивы: удовлетворить потребность в движении; 
приобрести дополнительные знания, умения и навыки; улучшить работо-
способность и двигательные качества; расширить свои физические возможности 
с целью улучшения качества жизни. Оптимальный мотивационный комплекс 
можно представить в следующем виде: ВМ, ВПМ, ВОМ или ВМ = ВПМ = ВОМ, 
где ВМ - внутренняя мотивация, ВПМ - внешняя положительная мотивация, ВОМ 
- внешняя отрицательная мотивация. Внутренняя мотивация должна 
соответствовать внешней положительной мотивации или преобладать, т. е. быть 
гораздо сильнее внешней отрицательной. При таком соотношении видов 
мотивации возможно успешное решение задач физического воспитания 
в вузе”[4]. 

Иными словами, методика преподавания физической культуры в вузе, 
которая не учитывает мотивы и потребности студентов, является неэффективной. 
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У студентов занимающихся по подобной методике преобладают мотивы, не 
являющиеся устойчивыми ( сдать норматив, зачет, получить хорошую оценку), 
тогда как иные положительные мотивы, которые могли бы помочь студенту 
встать на путь правильного образа жизни, могут и вовсе отсутствовать. Студент 
с неустойчивой мотивацией не заинтересован в том, чтобы вести здоровый 
образ жизни, регулярно и качественно выполнять физические упражнения, ему 
достаточно лишь достижение базового результата, достаточного для хорошей 
оценки и зачета по предмету, а необходимости в самосовершенствовании 
и достижении больших результатов он не видит. 

Кроме того, мотивация человека зависит и от оценки окружающих, и от 
самооценки. Этот фактор позволяет педагогу влиять на развитие личности, 
направлять деятельность индивида. Одним из условий формирования 
устойчивой мотивации является взаимопомощь на занятиях между субъектом 
и объектами воспитания, а также между объектами. 

Проще говоря, не стоит недооценивать важность повышения заинтересо-
ванности к спорту у учащихся, ведь как бы ни были хороши преподаватель 
физической культуры и его методика обучения этой дисциплине, ее нельзя 
назвать в полной мере эффективной, если сами студенты не заинтересованы 
в этом. Повышение заинтересованности у занимающихся – сложная, но важная 
задача. 

 
4. Психологические преимущества 

 
Под психологическими преимуществами подразумеваются любые 

положительные психологические последствия влияния на школьников и 
студентов после внедрения инновационных методик в физическую культуру. К 
одним из таких психологических преимуществ можно отнести, например, 
повышение у занимающихся уверенности в себе, а также улучшение настроения 
после выполнения спортивных упражнений. 

Когда речь заходит о психологических преимуществах, необходимо 
вспомнить их важную роль в популяризации физической культуры среди 
студентов и школьников. Получение положительных эмоций от грамотно 
проведенного занятия можно отнести к внутренним мотивам, связанных 
с удовлетворением процессом деятельности в классификации побуждающих 
мотивов из научной работы А. А. Ильин, К. А. Марченко, Л. В. Капилевич и 
К. В. Давлетьярова “Формы и способы мотивации студентов к занятиям 
физической культурой ”. Проще говоря, если студент получает удовольствие от 
процесса, то у него будет на один мотив больше стараться прилежно заниматься 
и не пропускать занятия, больше думать о своем здоровье[4]. 

 
Классификация технологий 
 
Солоненко А. В. в своей статье “ Инновационные технологии на уроках 

физической культуры “ составила следующую классификацию, разделив 
инновационные технологии на следующие виды: здоровьесберегающий, 
личностно-ориентированный, информационно-куммуникативный и на техноло-
гию дифференцированного физкультурного образования[12]. 
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Здоровьесберегающий вид 
 
Как уже заметил Литвинов C.A в своей научной работе “Инновационные 

здоровьесберегающие технологии в системе физического воспитания ВУЗА” – 
“На современном этапе развития инновационных технологий в разных областях 
жизнедеятельности человека все больше возникает потребность в здоровье-
сберегающей деятельности, направленной на поддержание и повышение 
состояния здоровья учащихся и преподавателей. В вузах преподаватели заняты 
учебным процессом и научно-исследовательской работой, вследствие чего их 
малоподвижный образ жизни создает предпосылки к различным заболеваниям. 
Студенческой молодежи, подверженной большим нагрузкам в учебе, также 
необходимы инновационные здоровьесберегающие технологии в системе 
физического воспитания, которые смогли бы обеспечить повышение физической 
подготовленности и уровня морфофункционального состояния организма, как 
в учебное, так и свободное от учебы время”[7]. 

Исходя из всего этого, нет ничего удивительно в том, что именно данный 
вид является наиболее значимым среди других всех технологий, по степени 
влияния на здоровье занимающихся, так как основаны на особенностях тех или 
иных возрастных групп, оптимальном сочетании различных видов нагрузок, 
обучении в небольших группах, использовании наглядности и сочетании 
различных форм предоставления информации и т.д. 

Солоненко А. В., основываясь на собственном опыте учителя физической 
культуры, приводит следующие примеры здоровьесберегающих технологий, 
которые она применяла на проводимых ею уроках физической культуры[12]:  

1. Чередование видов деятельности. Монотонная и однообразная 
деятельность не только отбивает у занимающихся интерес и удовольствие от 
процесса, но и негативно сказывается на их здоровье. Поэтому на уроках 
следует чередовать и распределять различные виды физической активности, 
обеспечивать их разнообразие. Кроме того, автор статьи заявляет, что 
разнообразие форм организации урока, чередование умственной и физической 
нагрузки учащихся - один их способов повышения эффективности урока. 

2. Благоприятная дружеская обстановка на уроке и индивидуальный 
подход к каждому. Этот пункт подразумевает, что урок должен заинтересовать 
детей, увлечь их в физическую деятельность, а также уважительное отношение 
учителя или преподавателя к учащимся и учет их личностных и физических 
качеств. Солоненко А.В. комментирует его следующим образом: “Урок должен 
быть развивающим, интересным. На уроке я обязательно обращаю внимание на 
физическое и психологическое состояние детей, смотрю, как они воспринимают 
задания учителя, как оценивают его работу. Предъявляю требования и заме-
чания только в дружественной форме”. Безусловно, не только она одна считает 
благоприятную обстановку на уроке важной здоровьесберегающей технологией, 
которая также является и элементов личностно-ориентированного вида. 
Например, А. А. Ильин, К. А. Марченко, Л. В. Капилевич и К. В. Давлетьярова 
в научной работе “ Формы и способы мотивации студентов к занятиям 
физической культуры” заявили, что психологический комфорт и демократи-
ческий стиль общения являются одними из факторов, влияющих на форми-
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рование оптимального мотивационного комплекса к занятиям физической 
культурой[4].  

3. Дозировка заданий. Задания должны даваться в том количестве, 
в котором занимающиеся смогут их выполнить”. Главное при выполнении 
упражнений - не допускать перегрузки учащихся” говорит Солоненко А. В. 

4. Занятия на свежем воздухе. Солоненко А.В. , комментируя данный пункт, 
заявляет, что, как известно, дети очень сильно подвержены простудным 
заболеваниям, поэтому одной из моих задач является повышение устойчивости 
детского организма такого рода болезням. Эффективным средством против 
простудных заболеваний становится закаливание организма, производимое 
во время уроков на свежем воздухе, которые могут включать бег по 
пересеченной местности, лыжную подготовку, футбол и иные игры с мячом[12]. 

5. Внимательное и бережное отношение к инвентарю и помещению. 
Помимо различных новых техник и гуманного обращения с учениками, 
огромную роль в современной физической культуре играет оборудование 
и помещение, отведенное под занятия физической культурой. Очень подробно 
высказались на эту тему В. Е. Гармонова и Т. Н. Занина в научной работе“ 
Эстетический аспект физического воспитания”. В ней высказывается следующее : 
“Учебно-материальная база в каждой школе должна полностью удовлетворять 
выполнение требований программы: просторный гимнастический зал, удобно 
расположенные и хорошо спланированные спортивные площадки, бассейн для 
плавания. Учителю физической культуры необходимо помнить, что кроме чисто 
технических характеристик гимнастического зала, есть и такое понятие, как 
интерьер, о котором забывают. И вот итог: огромный зал с «загражденными» 
проволочной сеткой окнами, подвесными, пристенными, съемными и пере-
движными снарядами, с самой совершенной аудиовизуальной аппаратурой. Все 
это является предметом гордости администрации. Однако их чувства далеко не 
всегда разделяются учениками. У детей возникают подчас иные ассоциации, 
чем у педагогов. Гимнастический зал, до отказа заполненный оборудованием и 
инвентарем, какими-то своими чертами напоминает школьникам складское 
помещение. Акустика в спортивных залах не предусмотрена нормами 
строительной техники, в связи с этим голос учителя не всегда звучит приятно на 
уроке. Речь становится нечленораздельной, а музыкальное сопровождение 
порой становится небезопасным для здоровья детей”. Проще говоря, данный 
пункт подразумевает не только бережное отношение к инвентарю и помещению 
со стороны учеников или студентов, но и внимательное отношение учителей, 
преподавателей и их руководств к состоянию оборудования и спортивного зала, 
принятие во внимание мнений учащихся по данному вопросу[2]. 

6. Применение специальных упражнений для профилактики различных 
заболеваний. Например, различные упражнения для коррекции осанки, глаз 
или применение дыхательных упражнений благотворно скажется на здоровье 
занимающихся. Существуют даже различные упражнения для разных групп 
людей: для женщин, для мужчин, для школьников, студентов, для людей, 
работающих за компьютером, для увлекающихся спортом. В современном мире 
каждый желающий может найти комплекс упражнений подходящий прямо для 
себя и предотвращающий именно те заболевания, которыми подтверждены 
именно Вы. Например, Евдокимова А.А в своей научной работе “Здоровый 
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образ жизни студентов: гиподинамия и пути ее преодоления” называет 
конкретные виды физической активности наиболее предпочтительные для 
студентов, страдающих гиподинамией. К таким относятся : кардиотренировка, 
в программу которой входит ходьба, бег, прыжки и и езда на велосипеде, 
плавание, физические упражнения, спортивные игры и танцы[3]. 

7. Создание оздоровительно-инновационных центров Как утверждают 
В. М. Наскалов и Н. И. Жернакова в своей работе “ Инновационные технологии 
в физическом воспитании студентов вузов как путь к здоровьесбережению” - 
одним из способов внедрения инновационных технологий в физическое 
воспитание студентов вузов является создание студенческих оздоровительно-
реабилитационных центров, которые призваны снижать влияние таких факторов, 
как гиподинамия и гипокинезия ( о чем частично уже было рассказано ранее), 
действие стрессовых ситуаций[8].  

Кроме того, В. М Наскалов и Н. И. Жернаков говорят, что целью информа-
ционно-управленческой деятельности оздоровительно-реабилитационным 
центром является организация физкультурно-оздоровительной работы со 
студентами во внеучебное время с реализацией инновационных проектов. 
Деятельность оздоровительно-реабилитационного центра позволяет решать два 
основных социальных вопроса. Первый связан с проблемой свободного времени 
студентов (отвлечение от пристрастия к вредным привычкам), а второй - со 
снижением влияния отрицательных факторов внешней среды и учебной 
деятельности. Для решения этих вопросов в оздоровительно-реабилитационном 
центре применяются средства физической реабилитации.  

8. Создание условий для использования восточных оздоровительных систем 
и атлетической гимнастики. Как уже успел заметить Литвинов С. А. своей работе 
“Инновационные здоровьесберегающие технологии в системе физического 
воспитания вуза”, в настоящее время из оздоровительных технологий получили 
широкое распространение в России и за рубежом упражнения из атлетической 
гимнастики, хатха-йоги и цигун. Они производят положительное воздействие на 
весь организм человека [7]. 

Возьмем для примера хахту-йогу. Литвинов С.А дает следующее описание 
и комментарий по отношению к данной разновидности йоги – “ Гимнастика 
хатха-йога включает использование физических упражнений в виде статических 
позиций «асан» и дыхательных упражнений «пранаямы», оказывающих 
благотворное влияние на физическое развитие и подготовленность, основные 
физиологические системы: нервную, дыхательную, сердечно-сосудистую, 
мочеполовую, эндокринную, пищеварительную и систему опорно-двигательного 
аппарата. 

При выполнении упражнений хатха-йоги происходит оздоровительное 
воздействие на основные группы мышц, суставов и сухожилий, возбуждающее 
активность иммунных функций организма, повышающее кровоснабжение 
внутренних органов, улучшающее адаптацию организма, подвижность опорно-
двигательного аппарата. Физические упражнения - «асаны» в основном 
выполняются на коврике в положении лежа. Во время их выполнения следует 
делать дыхательные упражнения по восемь-девять раз. Дыхательные упражне-
ния подразделяются на верхние, средние и нижние дыхательные упражнения 
в последовательности нижнее - среднее - верхнее на вдохе и выдохе называется 
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полным дыханием. 
Комплекс «асан» повышает гибкость тела, содействует подвижности 

суставов, особое внимание направлено на эластичность позвоночника. При их 
выполнении происходит стимулирование эндокринных желез и массаж 
внутренних органов . Для плавного перехода одного упражнения в другое 
комплекс гимнастики хатха-йоги составлен в следующем порядке: поза свечи 
«сарвангасана», наклон вперед «пашимотанасана», поза героя «супта-ваджра-
сана», скрученная поза «арха-матсиендрасана», поза плуга «халасана», 
гимнастический мостик «чакра-сана». Данный комплекс статических упражнений 
на гибкость следует делать в первой части учебного занятия после выполнения 
атлетической гимнастики с гантелями или набивным мячом”. 

 
Личностно – ориентированная технология 

 

Смагин Н. И. в своей научной работе под названием “О личностно 
ориентированном подходе в преподавании физической культуры обучающимся 
колледжей“ пишет об этом виде инновационных технологий следующее: “При 
использовании данного подхода педагог прилагает основные усилия не к 
формированию у детей социально типичных свойств, а к развитию в каждом из 
них уникальных личностных качеств. Личностно-ориентированный подход 
предполагает перераспределение субъектных полномочий в учебно-воспи-
тательном процессе, способствующее преобразованию субъект-субъектных 
отношений между педагогами и их воспитанниками. Совершенно очевидно, 
что реализация личностно ориентированного подхода должна осуществляться 
за счет наиболее полного учета индивидуальных особенностей личности 
и возможностей растущего организма каждого обучающегося”[11]. 

Шилько Г. В в статье “Личностно-ориентированный подход в физическом 
воспитании студентов” представляет нам следующую схему модели личностно-
ориентированной технологии формирования физической культуры 
студентов[14]: 

- свободный выбор вида двигательной активности (выбор между 
баскетболом, плаванием, ритмической гимнастикой и т.д.).  

- организация тренирующих воздействий (применение разнообразных 
средств и методов физического воспитания для оптимального развития основных 
физических качеств и формирования мотивационно-ценностных установок 
на регулярные занятия физической культурой).  

- оптимальность физических нагрузок; 
- формирование учебно-тренировочных групп с учетом личностных 

характеристик, физической подготовленности, мотиваций и интересов каждого 
студента; 

- целостность и интегративность содержания (динамическое сочетание 
теории, методики и практики) физкультурно-спортивной деятельности; 

- преемственность регламентированных и самостоятельных форм занятий; 
- диагностика физкультурно-образовательного процесса и его коррекция по 

результатам мониторинга; 
- отказ от нормативного подхода; 
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- выбор объема и интенсивности двигательной активности в качестве нового 
критерия эффективности педагогического процесса; 

- успех как стимул формирования мотивов познавательной и двигательной 
деятельности студентов  

Основными задачами личносто-ориентированных технологий являются: 
- поддержание и укрепление здоровья студентов; 
- оптимизация уровня физической подготовленности с ориентацией на 

будущую профессиональную деятельность; 
- формирование у студентов здорового стиля жизни; 
- освоение студентами знаний, умений по основам теории, методики и 

практической организации физкуль-турно-спортивной деятельности; 
- формирование потребностно-мотивационной сферы к регулярным 

занятиям физическими упражнениями в течение всего периода обучения в вузе. 
Как можно заметить, личностно-ориентированные технологии имеют много 

схожестей с другими видами инновационных технологий в физической культуре, 
что проявляется в общих задачах и способах их реализации. В связи с этим 
личностно-ориентированный подход можно легко комбинировать с другими 
представленными подходами, что, безусловно, окажет положительное влияние 
на дисциплину в целом.  

 
Информационно-коммуникативные технологии 

 
Этому типу технологий была посвящена большая научная статья “ 

Использование информационно-куммуникативных технологий в формировании 
физического развития в педагогической деятельности ДОО” под авторством 
Пиянзиной О.П. и Семеновой Т.Б. В самом же начале статьи они пишут, 
что культивирование здорового образа жизни населения является одной из 
приоритетной задач образовательной политики России, но, в то же время, 
современная система образования требует внедрения современных 
инновационных технологий в том числе с использованием информационно-
куммуникативных технологий (ИКТ). “Задача современного педагога 
использовать все возможные ресурсы для обогащения педагогической 
деятельности по формированию физически развитой, интеллектуальной 
личности. Одним из таких ресурсов является информационные и комму-
никационные технологии.” уточняют они[9]. 

Современными задачами педагогики в сфере использования 
информационных ресурсов в педагогической деятельности являются: 

- поиск новых средств педагогической деятельности с использованием 
информационных и коммуникационных технологий, ресурсов для повышения 
эффективности воспитательно-образовательной деятельности и компетентности. 
Преподаватель сможет улучшать свои профессиональные навыки, читая научные 
статьи, работы и изучая другие образовательные материалы, чтобы впослед-
ствии эффективно применить новые знания и навыки на практике. 

- приобщение всех участников образовательной деятельности к исполь-
зованию информационных технологий в развитии личностных, интеллектуальных 
и физических качеств будущих школьников; 

- формирование положительного отношения родителей к информа-
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ционным технологиям. Очень важно показать родителям учеников, как можно 
с пользой использовать ИТ в процессе обучения и какую роль они играют; 

- поиск круга общения педагогов-новаторов использующих иннова-
ционные технологии с использованием информационных компьютерных 
технологий. С помощью компьютера и интернета педагоги легко могут делиться 
собственным опытом со своими коллегами, искать совета по тому или иному 
вопросу и своевременно узнавать о новых исследованиях и нововведениях 
в сфере физической культуры, делиться учебными материалами. 

Пиянзина О. П. и Семенова Т. Б. подчеркнули в своей статье, что информа-
ционные компьютерные технологии уже довольно прочно вошли в докумен-
тальную деятельность инструктора по физической культуре. С их помощью 
возможно планирование образовательной деятельности, составление конспектов 
занятий, отчетов о результатах образовательной деятельности, достижениях 
воспитанников. Кроме того, ИТ играют важную роль и в самообразовании 
педагогов. 

Были перечислены следующие преимущества и в организации 
педагогической деятельности в результате внедрения информационно-
коммуникативных технологий: 

- использование компьютера экономит время на поиск и обработку 
информации, хотя и требует от преподавателя наличия базовых навыков 
владения компьютером и всех необходимых компьютерных программ; 

- расширяет возможности выбора и предоставления наглядной и удобной 
для усвоения информации. Утрачивается необходимость покупки наглядных 
учебных материалов ( плакатов, книг, справочников ), что, в свою очередь, 
позволяет экономить как школьный бюджет, так и личные средства 
преподавателя и учеников. 

- использование мультимедиа-технологий позволяет моделировать 
различные ситуации и давать ученикам принимать в них активное участие. 
Например, находясь в обычном зале, обучающиеся могут легко перенестись на 
берег моря, чтобы немного снизить уровень стресса и получить новые 
положительные впечатления от занятий спортом. В качестве материалов могут 
быть как запись шума волн, бьющихся о берег, так и соответствующее видео. 

- современные информационные и коммуникационные технологии 
позволяют расширить возможности и разнообразить учебный материал, 
что позволит педагогу сделать каждое свое занятие по-своему уникальным 
и запоминающимся; 

Во время занятий физической культурой рекомендуется использовать 
следующие информационно-коммуникативные технологии: аудио- и видео-
картотеки, показ презентаций на тему формирования культуры здорового 
образа жизни, использование технологий для организации и проведения 
физкультурных мероприятий (соревнований, праздников, конкурсов, олимпиад 
и т.д.). Например, показ качественных видеороликов по дыхательной гимнастике 
позволит ученикам лучше понять процесс выполнения упражнений и получить 
большее удовольствие от процесса. Педагог же лишается необходимости 
объяснять весь материал самостоятельно. 
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Технология дифференцированного физкультурного образования 

 

С. С. Коровин и В. А. Кабачков в научной работе под названием “Теория и 
технология реализации дифференцированного подхода в практике физкуль-
турного образования школьников”, говоря о данном виде инновационных 
технологий, пишут следующее: “ В практике физкультурного образования под 
ДП понимают способ освоения физической культуры на основе учета личностных 
потребностей и способностей обучающихся, объединенных в группы. Таким 
образом, суть ДП - обеспечить оптимальные условия освоения ценностей 
физической культуры на основе подбора содержания физкультурно-спортивной 
деятельности с учетом индивидуальных особенностей обучающихся, групп 
(группы) обучающихся. Необходимость ДП возникает в тех случаях, когда 
фронтальная работа преподавателя в решении образовательных задач 
становится весьма затруднительной в силу неоднородности состава 
обучающихся, что особо проявляется в процессе освоения физической культуры 
(«включается» фактор учета двигательной подготовленности и физического 
развития) [5] ”. 

Главной целью ДП принято считать оптимизацию процесса физкультурного 
образования для эффективного усвоения ценностей физической культуры 
и формирования сущностных характеристик физическо-культуры личности.  

С. С. Коровин и В. А. Кабачков перечислили следующие сущностные задачи 
ДП: 

- удовлетворение личностных потребностей в физическом 
совершенствовании и самосовершенствовании; 

- направленное формирование компонентов базовой культуры личности; 
 целенаправленность содержания физкультурно-спортивной 

деятельности на оздоровление обучающихся; 
- коррекция психоэмоциональных состояний, оптимизация психического 

развития и двигательной подготовленности; 
- реализация инклюзивного образования в процессе освоения ценностей 

физической культуры; 
- усиление и интенсификация спортивно-тренировочной направленности 

физкультурного образования. 
С. С. Коровин и В. А. Кабачков заявляют, что эффективность ДП зависит от 

качества дифференциации обучающихся на группы в соответствии с особен-
ностями каждой из них, энтузиазма и готовности каждой группы к занятиям 
спортом, возможных трудностей, препятствующих успешному освоению 
материала. Как показывает практика и опыт организации ДП в сфере школьного 
физкультурного образования, для осуществления принципов дифферен-
цированного образования , в первую очередь, необходимо организовать два 
уровня деятельности преподавательского состава в школе, доминирующая роль 
в котором будет принадлежать учителю или преподавателю по физической 
культуре. Без двухуровневой деятельности реализация ДП невозможна. 

Первый уровень реализации ДП предусматривает разделение учащихся на 
разные медицинские группы, учитывающие их состояние здоровья и опти-
мальное количество физических нагрузок, которым их можно подвергать. 
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Таковыми группами являются : основная , в которую входят здоровые дети, не 
страдающие какими-либо заболеваниями, подготовительная группа с детьми, 
имеющими заболевания, которые не позволяют им заниматься в тех же условиях, 
что в основной группе, но чьи симптомы и проявления можно убрать за счет 
особого подхода, и специальная медицинская, для детей , страдающих 
хроническими заболеваниями и имеющих отклонения в физическом развитии. 
Как правило, на этом уровне распределение обучающихся на группы 
обусловлено медицинскими показаниями на основе данных медицинских 
карточек учащихся, рекомендаций родителей и медицинского работника школы. 
Этот уровень имеет особое значение, так как при несоблюдении разделения 
занимающихся на различные группы, возникает высокая вероятность нанесения 
физического и психологического вреда детям, ухудшения состояния их здоровья 
и возникновению чувства несправедливости и обиды от того, что их вынуждают 
делать то, что они по ряду причин сделать не в состоянии, в отличие 
от совершенно здоровых учеников. 

Второй уровень реализации ДП предполагает, что принципы 
дифференцированного физкультурного подхода будут соблюдаться внутри 
каждой медицинской группы. Это означает, для каждой группы одинаково 
необходимо, чтобы были тщательно изучены индивидуальные двигательные 
особенности учащихся, составлено оптимальное количество физических нагрузок 
и подобраны те виды упражнений , которые будут наиболее полезны для той 
или иной группы. Также важно рассмотрение и принятие во внимание 
потребностей и предпочтений детей и их мотивов. На этом же уровне ДП 
реализовываются соответствующие организационно-методические мероприя-
тия; обеспечивается самостоятельной работы учеников. Учитель или 
преподаватель всегда должен организовывать занятия с учениками, основы-
ваясь на всех имеющихся показателях и соблюдая норму, составленную 
индивидуально для каждой медицинской группы, и никогда не отталкиваться 
только лишь от своих собственных представлениях о том, сколько и как стоит 
заниматься детям или подросткам на занятиях физической культурой. 

Под изучением индивидуальных особенностей подразумеваются выявление 
связей между физическим развитием учеников и биологическим и паспортным 
возрастами или полом. Данное изучение проводится посредством сбора роста, 
веса и других метрических данных учеников, педагогического наблюдения 
и медицинского освидетельствования. Определение соотношения 
биологического возраста паспортному и распределение нагрузок с учетом 
современных рекомендаций научного медицинского сообщества для женского и 
мужского полов оказывает плодотворное влияние на занятия спортом. Про них 
тоже крайне важно не забывать, когда речь идет о технологии 
дифференцированного образования.  
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Аннотация. В статье описаны особенности физического и культурно-

гигиенического воспитания дошкольников, а так же возможности применения 
инновационных технологий в данной образовательной области в условиях ДОУ. 
Приведены данные эксперимента по особенности применения инноваций 
в образовательном процессе ДОУ в контексте здоровье сберегающих 
технологий. 

Abstract. The article describes the features of physical, cultural and hygienic 
education of preschool children, as well as the possibility of using innovative 
technologies in this educational field in the conditions of PRESCHOOL education. The 
experimental data on the features of innovation in the educational process of DOE in 
the context of health-saving technologies are presented. 

Keywords: preschool children, innovative technologies, health saving 
technologies, healthy lifestyle, physical education, cultural and hygienic education of 
preschool children. 
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сберегающие технологии, здоровый образ жизни, физкультура, культурно-
гигиеническое воспитание дошкольников. 

 
 
Проблема физического и культурно-гигиенического воспитания детей 

в современном обществе существует на критической грани ее осознания. Потому 
как массовый переход на такой способ своего личностного развития, как поиск 
информации в гаджетах и до минимума усилий упрощенный быт, негативно 
сказалось на общем здоровье (как физическом, так и психологическом) 
родителей и в последствие их детей.  

Почему стоит начинать разговор о здоровье сберегающих технологиях 
именно с детей раннего и дошкольного возраста? Потому что именно в этом 
возрасте происходит наиболее бурный рост и развитие всех физических свойств 
ребенка, нежели на последующем этапе младшего школьного возраста. 
В условиях дошкольного учреждения происходит развитие тех простейших 
навыков, которые усложняются после прихода в школу. А так же происходит 
усвоение детьми тех элементарных представлений о здоровом образе жизни, 
которые пополняются наиболее верно и точно в начальной ступени общего 
образования. 

Актуальность проблемы заключается в ее прямой необходимости, в ее 
запросе. Ведь работа всех членов коллектива детского сада строится, прежде 
всего, на гуманистических и жизнь сберегающих принципах. Любой педагог 
в ДОУ стремиться к тому, чтобы дети развивались полноценно, а для этого им 
прежде всего необходимо крепкое здоровье: здоровье нервной системы, 
крепкий иммунитет, психологический комфорт в группе, сформированные 
знания о гигиене и культуре здорового образа жизни, полноценное питание 
и конечно сформированные моторно-двигательные навыки. ФГОС ДОО даже 
выделяет в структуре образовательного процесса такую образовательную 
область как «Физическое развитие» [4, с. 20]. 

В детских садах сейчас активно происходит процесс внедрения 
инновационных технологий и различных устройств для наиболее успешной 
работы педагогов в их непростом поприще. Как применить эти технологии 
к дошкольному физическому и культурно-гигиеническому воспитанию так, чтобы 
это было эффективно? 

Ответ на этот вопрос лежит в потребностях ребенка в период проживания 
раннего и дошкольного детства. В период с 2 до 7 лет ребенок нуждается 
в новых впечатлениях, знаниях и умениях. Эта потребность в познании красной 
линией проноситься через весь этот период. Эта потребность тесно связана 
с двигательной активностью. Каждый ребенок по своей природе хочет много 
и часто бегать, прыгать, лазить, бросать и строить. Поэтому в вопросе 
применения в этой области инноваций мы видим ответ на поверхности. Ребенка-
дошкольника достаточно заинтересовать, дать ему желание захотеть что-либо 
попробовать и узнать. 

Цель исследования: выявить особенность влияния инновационных 
технологий в области физкультурного воспитания старших дошкольников. 
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Задачи исследования:  
1. Рассмотреть программы и подходы к физкультурному воспитанию в оте-

чественной практике дошкольной педагогике. 
2. Создать свою методику инновационного подхода к здоровьесбере-

гающему воспитанию детей. 
3. Применить на практике методическую разработку. 
4. На примере контрольной и экспериментальной группы выявить и опи-

сать результаты эксперимента. 
Методы исследования: 
Теооретические - анализ выбранной литературы, синтез и обобщение 

теоретических знаний в изучаемой области, абстрагирование. 
Эмпирические - эксперимент, сравнение результатов. 
База исследования: МДОУ № 76 «Родничок» г. Волжский Волгоградской 

области, две подготовительные группы в составе 20 человек в каждой.  
В таком случае, мы предположили, что дети, которые будут увлечены 

процессом физкультурного воспитания через призму новых технологий и их 
возможностей мотивирования к движению и познанию, будут наиболее полно 
развиты в сфере здоровья, а так же будут наиболее устойчивы к внешним 
стрессам и заболеваниям, чем те дети, к физкультурному воспитанию которых не 
применялись инновации и используется старый способ физического воспитания. 
Это стало гипотезой нашего исследования. 

В первой, теоретической, части нашего исследования мы обратились 
к концепциям физического воспитания детей в отечественной педагогике на 
примере образовательных программ. Т. Н. Доронова - кандидат педагогических 
наук в своей программе «Радуга» обращает внимание на воспитание и развитие 
детей детского сада, основным компонентом она отдавала предпочтение 
самому важному предмету воспитания - физической культуре. От того, как будет 
организована работа с детьми по физической культуре, зависит здоровье 
человека. Ребенок в дошкольном детстве должен почувствовать мышечную 
радость и полюбить движение, это поможет ему пронести через всю жизнь 
потребность в движении, приобщиться к спорту и здоровому образу жизни. 
Т.Н. Дороновой раскрыты средства и формы физического воспитания. Это 
гигиенические факторы, гигиена нервной системы, физические упражнения. 
Профилактическая, развивающая, лечебная, реабилитационная направленность 
в подборе физических упражнений [2, с. 54]. 

В. Т. Кудрявцев - доктор психологических наук, Б. Б. Егоров - кандидат 
педагогических наук определили идею комплексного междисциплинарного 
подхода к вопросу физического воспитания дошкольника, и возникла 
развивающая педагогика оздоровления в 2000 году. Оздоровительно-
развивающая работа этой программы основывается на двух направлениях. 
Их критика старого подхода обучения в этой области главным образом 
основана на мнении о том, что старое необходимо заменить новым. Так как то, 
что изжило себя, не может быть эффективно в настоящем. Однако, 
В. Т. Кудрявцев и Б. Б. Егоров указывают на ряд противоречий существующих на 
современном этапе. Общая цель данной программно-методического материала 
состоит главным образов в созидании детьми своих замыслов, своего 
творчества. Но при этом для детей необходимо создавать такие условия, при 
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которых они бы могли проявлять двигательную и познавательную активность, 
а так же среда должна быть психологически приятной для ребенка, она должна 
привлекать, а не пугать ее. Она должна быть современной, потому как новое 
поколение становиться все более требовательным к технологическим условиям 
среды [3, с. 87]. 

В программе «Основы безопасности дошкольников» В. А. Ананьева автор 
ставит задачи развития физической активности детей, их нужно приучать 
заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих, формировать навыки 
личной гигиены, дать знания о здоровой пище ориентировать детей на 
здоровый образ жизни, дать элементарные знания о том, что такое инфекцион-
ная болезнь, что нужно делать, чтобы ей не заразиться. Пути решения задач: 
игры, занятия, изобразительная деятельность, прогулки, гигиенические 
процедуры, закаливающие мероприятия, игры, спортивные мероприятия, 
праздники, беседы, чтение литературы, использование эмоционально - 
привлекательных форм. А привлекательными формами в нашем случае могут 
оказаться как раз те самые инновации. Так же Ананьев выделяет работу с роди-
телями, направленную на оздоровление детей и на развитие их физической 
активности [1, с 23, 68]. 

Я анализируя программы, мы пришли к выводу, что главный двигатель и 
главное условие в физическом и культурном развитии детей старшего 
дошкольного возраста - это их игровая, творческая деятельность, в которой 
наиболее полно можно увидеть жажду знаний и мотивацию к их усвоению.  

Исходя из этого, мы разработали такую методику, которая позволила бы 
нам учесть все факторы такого воспитания, а так же инновационные технологии. 
На основе методик проведения занятий Кенеман А. В., Хухлаевой Д. В. мы 
создали видео сопровождение занятий, а так же подключили светомузыку. 
Т. е. привычные детям упражнения «Птицы», «Магазин игрушек» и т. д. прово-
дились в экспериментальной группе детей принципиально новым образом. 
В контрольной группе дети продолжали заниматься привычным способом. 

Привнесенное нами технологическое содержание, прежде всего, 
заключается в видео-сопровождении занятия и его красочной светомузыкальной 
атмосфере.  

Так же были инновационно изменены подходы к формированию гигиены 
и культуры здоровье сберегающего поведения. Детям в экспериментальной 
группе теперь не просто читали и показывали картинки, им предоставлялась 
возможность смотреть видео-фильмы. А так же медиа-техника способствовала 
желанию детей самим создавать проекты и показывать их группе. 

Наблюдения за детьми экспериментальной группы показали, что они стали 
качественно лучше выполнять физические упражнения различной сложности. Но 
главное, что мы заметили во время повторной диагностики, что дети первой 
(экспериментальной) группы с наиболее общим энтузиазмом шли на контакт 
с педагогом, проводившим эксперимент. Они стали больше хотеть говорить 
о здоровье, спорте, стали задавать бесчисленное количество вопросов про 
культуру здорового образа жизни.  

Дети контрольной группы по-прежнему неохотно занимались с педагогом по 
уже отработанной схеме занятий, диагностика не показала качественных 
и количественных изменений. 
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Мы так же проверили общее состояние здоровья двух групп детей в начале 
и конце исследования. Вместе с медицинский персоналом мы получили данные 
о том, что в экспериментальной группе дети стали болеть в два раза реже. Это 
может говорить о том, что инновационные технологии способствовали 
познавательному интересу детей в активности и закаливания, тем самым 
произошли качественно полезные изменения их общего иммунитета. 

Ниже приведена сводная Таблица 1 эксперимента. 
 

Таблица 1 
Сводная таблица результатов эксперимента 

 
 Контрольная 

группа 
Экспериментальная 

группа 
Развитие крупной моторики и движений 8 баллов 20 баллов 
Развитие культурно-гигиенический навыков 1 балл 10 баллов 
Развитие мотивационной сферы в области 
спорта и физической культуры 

3 балла 17 баллов 

Сформированность первичных знаний о 
здоровом образе жизни 

7 баллов 30 баллов 

 
Там образом мы можем сделать вывод о том, что гипотеза нашего 

исследования подтвердилась.  
В итоге нашего исследования нам удалось выявить особенности 

физического и культурно-гигиенического воспитания старших дошкольников 
посредством новейших технологий. В связи с этим мы разработали список 
рекомендаций для педагогов дошкольных учреждения по воспитанию в детях 
гражданина ответственного за свое здоровье: 

1.  Уделяйте внимание не только физическому, но и психическому 
здоровью детей. 

2. Используйте гаджеты в работе правильно. 
3. Задействуйте все органы чувств у ребенка (включите звук, поиграйте со 

светом и т.д.) 
4. Удивляйтесь вместе с ребенком. 
5. Играйте вместе с детьми на равных. 
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Аннотация. В данной статье рассказывается о применении игрового 

стретчинга на уроках физической культуры. О значении и важности оздорови-
тельной физической культуры.  

Abstract. This article describes the use of stretching in physical education classes. 
On the meaning and importance of recreational physical culture. 
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«Оздоровительная физическая культура» − производная с общего 

определения «физическая культура». Оздоровительная физическая культура 
применяет все без исключения конституция, ресурсы и способы физкультуры, 
гарантируют улучшение и поддержку здоровья, сформировывают наилучшую 
обстановку для жизнедеятельности личности. Проблемой оздоровительной 
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физической культуры считается всеобщее оздоровление, увеличение 
сопротивляемости организма вредоносным влияниям наружной среды, 
предотвращение болезней и т.д. Занятия оздоровительной физической 
культурой никак не устанавливают для себя задачу достижения тот или иной 
цели в спорте или и излечения заболеваний и доступны абсолютно всем 
практически здоровым людям.  

Оздоровительная физическая культура, как род деятельности это 
сформированная моторная динамичность, а кроме того подобные 
разновидности работы, которые связаны с соблюдением здорового образа 
бытие. Работа в рамках оздоровительной физиологической культуры 
ориентирована в основном на результат предельных возможностей 
оздоровительного эффекта [1, с. 70]. Разнообразные формы и разновидности 
деятельности обязаны гарантировать как минимум соответствующее результаты:  

1) профилактику гипокинезии и гиподинамии за счет увеличения жизненно 
необходимого объема движения нагрузок;  

2) увеличение дополнительных способностей главных жизненно значимых 
систем организма (в первую очередь дыхательной и сердечно-сосудистой);  

3) увеличение единой неспецифической стабильности организма к вредо-
носным влияниям окружающего мира и болезням. 

Оздоровительная физическая культура (как совокупность предметных 
ценностей) показана теми вещественными и внутренними ценностями, какие 
сформированы с целью предоставления результативной физкультурно-
оздоровительной работы. 

1) это данные об оздоровительных способностях занятий физическими 
процедурами; 

2) это методичное предоставление физкультурно-оздоровительной работы 
и здорового образа жизни; 

3) это важное вещественно-промышленное предоставление физкультурно-
выздоровительной работы; 

4) это развитие заинтересованности и надобности в упражнениях 
физиологическими процедурами. 

Оздоровительная физическая культура осуществляет соответствующее 
функции, обладающие прямое отношение к вопросу развития устойчивого 
самочувствия:  

1. Образовательная функция − применение оздоровительной физической 
культуры в общей концепции образования с целью развития актуально-
значимых двигательных умений и способностей, получение специализированных 
познаний в сфере теории и технологии физиологической культуры, требуемых 
с целью ведения здравого образа существования. 

2. Оздоровительная функция − применение средств оздоровительной 
физиологической культуры в концепции мер, нацеленных в поддержку и 
усиление самочувствия с учетом возраста, высококлассной работы, наличия 
болезней либо расстройств здоровья и т.п. 

3. Воспитательная функция – развитие свойств индивидуума и качеств 
характера, дозволяющих выработать наилучший общепсихологический климат 
в окружении, коллективе, семье, а кроме того развитие необходимости 
в следовании общепризнанных мерок ЗОЖ. 
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4. Рекреативная функция – применение средств оздоровительной 
физиологической культуры в обеспечивании полного отдыха, восстановления 
физиологических и психологических сил с учетом нрава и особенности 
производственного утомления. 

Одной из современных здоровье сберегающих технологии сохранения 
и стимулирования здоровья является игровой стретчинг, это лучший способ 
двигательной активности школьников [2, с. 23; 4, с. 68]. 

Игровой стретчинг – это творческая активность, при которой дети живут 
в мире образов, нередко не менее реальных для них, нежели находящаяся 
вокруг реальность. Осуществление игровых возможностей в целях оздоровления 
и становления детей и является сущность стретчинга. При этом все уроки 
и занятия ведутся в варианте сюжетно-ролевой либо тематической игры, 
складывающейся из взаимозависимых ситуаций, задач и упражнений [3, с. 32]. 
Технология игрового стретчинга сформирована на статичных растяжках мускул 
туловища и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, дозволяющих 
избежать патологии осанки и выправить ее, оказывающих полное 
выздоровительное влияние в целом на тело. Упражнения исполняются 
в отсутствии влияния со стороны, так как человеческое туловище само для себя 
тренер. 

В процессе выполнения занятий по игровому стретчингу выполняются такие 
задачи как: 

- Подготовка ребенка разным типам моделирующих перемещений 
игрового стретчинга. 

- Концентрирование ребенка на конкретность исполнения движений, 
передачу свойственных отличительных черт фигур. 

- Формирование физиологических качеств: мышечной силы, ловкости, 
выносливости, эластичности; формирование психологических свойств: внима-
ние, память, фантазия, интеллектуальные возможности. 

- Развитие высоконравственных качеств, коммуникабельности.· 
- Сохранение заинтересованности ребенка к уроку. 
- Укрепление костно-мышечной организации, увеличение многофункцио-

нальной работы органов и организма. 
Результаты исследования. В результате был проведен опрос учащихся 

и педагогов физической культуры. Задачей, которого было выяснить отношение 
учащихся к игровому стретчингу и их самочувствие после уроков физической 
культуры. А у педагогов выяснить, увеличилась ли активность на уроках 
физической культуры с помощью игрового стретчинга. 

Таким образом, большинство учащихся отнеслись к игровому стретчингу 
положительно, т.к проведение урока в игровой форме позволяет снять 
напряжения, но при этом развиваются физические качества. По их мнению, 
во время игры организм расслабляется, улучшается самочувствие и поднимается 
настроение. 

Учителя отметили что, стретчинг раскрепощает учеников, они становятся 
более общительными и веселыми. В период данных уроков у ребят происходит 
психологическая разрядка, физиологическое удовлетворение, то, что в свою 
очередность затягивает ребенка в ход физкультурных уроков. Занятие протекает 
наиболее усиленно. Ребята с большим охотой дожидаются последующих уроков. 
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Из приведенного опроса можно сделать вывод, что игровой стретчинг это 
отличный способ разнообразить уроки физической культуры, сделать их более 
интересными. 
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Аннотация. В сфере деятельности досуга, в пространстве свободного 
времени происходит не только восстановление способности к трудовой деятель-
ности, но также и развитие личностных качеств человека. В статье рассматри-
вается проблема досугового времени студентов Вуза. Представлены результаты 
анкетирования и факторы, влияющие на качество и количество свободного 
времени.  

Abstract. In the field of leisure activities, in the space of free time is not only the 
restoration of the ability to work, but also the development of personal qualities. The 
article deals with the problem of leisure time of University students. The results of the 
survey and the factors affecting the quality and quantity of free time are presented. 

Ключевые слова: досуг, студент, свободное время, факторы. 
Keywords: leisure, student, free time, factors. 
 
 
Современная жизнь в обществе включает в себя разные стороны 

жизнедеятельности (личная, дружеские отношения, семья). Для нее характерно 
освоение людьми определенных знаний, умений и навыков в ходе непосред-
ственного приобретения жизненного опыта, а также межличностные контакты, 
совокупность привычных действий, направленных на удовлетворение первичных 
жизненных потребностей.  

Досуг осуществляется через развитие культурной среды, расширение сети 
культурных учреждений, увеличение их доступности, повышение их качества 
и эффективности.  
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Проблема досуга студента заключается в недостатке свободного времени 
и качестве его проведения. Очень часто студенты не умеют правильно 
распределить свое время на работу и отдых. Как следствие, возникает 
неудовлетворенность собой и окружающими, а возможный недостаток 
финансовых средств и семейное положение многих студентов усугубляет 
проблему и изменяет отношение к досугу.  

Объект исследования - студенты 4 курса медицинского института ОГУ 
имени И. С. Тургенева.  

Предмет исследования – досуг студентов–медиков. 
Цель исследования - определить, как студенты проводят свое свободное 

время, с какими проблемами сталкиваются во время отдыха, какие факторы 
влияют на качество и количество свободного времени. 

Известно, что бюджет времени студента-медика состоит из занятий 
в институте, работы по дому, подрабатывании в лечебном учреждении, досуга 
и сна. Для многих студентов досуг является способом выхода из стрессовых 
ситуаций. 

Выделяют следующие основные характеристики досуга студентов-медиков: 
1) досуг имеет физиологические, психологические и социальные аспекты; 
2) досуг основан на добровольном выборе рода занятий и степени 

активности; 
3) досуг предполагает не регламентированную, а свободную творческую 

деятельность; 
4) досуг формирует и развивает личность; 
5) досуг способствует самовыражению, самоутверждению и саморазвитию 

личности через свободно выбранные действия; 
6) досуг стимулирует творческую инициативу; 
7) досуг есть способ удовлетворения потребностей личности; 
8) досуг способствует формированию ценностных ориентаций личности; 
9) досуг обеспечивает удовлетворение, веселое настроение и персо-

нальное удовольствие; 
10) досуг способствует самовоспитанию и самообразованию личности. 
Таким образом, можно утверждать, что сущностью студенческого досуга 

является творческое поведение людей в свободном праве выбора рода занятий 
и степени их активности посредством потребностями, мотивами, установками, 
выбором форм и способов поведения.  

Жизнедеятельность студентов предельно насыщена и строго регламен-
тирована, а потому требует больших затрат физических, психических и интеллек-
туальных сил. На этом фоне досуг помогает снять психо-эмоциональное 
напряжение. Именно в рамках досугового времени происходит восстановление 
утраченных сил, реализуемых через рекреационную функцию. 

В ходе исследования был проведен опрос 74 студентов 4 курса 
медицинского института ОГУ им. И.С. Тургенева. Среди опрошенных 33,8% 
юношей (25) и 66,2% девушек (49). На вопрос «Удовлетворены ли вы тем, как 
проводите свое свободное время?» 26% опрошенных (20 человек) ответили «да», 
нет – 74% (54 человека). 

На вопрос «Где вы предпочитаете проводить свое свободное время?» ответы 
распределились следующим образом: 
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 дома – 36% (27 человек); 

 в спортивном зале – 32% (23 человек); 

 в баре – 12% (9 человек); 

 сочетания – 8% (6 человек); 

 свой вариант – 7% (5 человек); 

 на природе – 5% (4 человек); 

 в читальном зале – 0%. 
12% (9 человек) студентов, состоящих в браке, удовлетворены проведением 

своего свободного времени в отличие от 62% (65 человек) опрошенных, на досуг 
которых семейное положение не оказывает существенного влияния. 

На вопрос «С кем Вы предпочитаете проводить свободное время?» 
опрошенные студенты ответили следующим образом: 

 с друзьями – 48% (35 человек); 

 с любимым человеком – 28% (21 человек); 

 в одиночестве – 12% (9 человек); 

 сочетания – 7% (5 человек); 

 с родителями – 5% (4 человека). 
Анализируя ответы по данному вопросу, можно сделать вывод, что коли-

чество и качество свободного времени во многом зависят от окружения человека 
(родители и близкие, друзья и однокурсники, любимый человек), социальной 
среды, а также немаловажным фактором является характер человека, 
сложившийся с течением времени (трудоголик или лентяй, замкнутый или 
общительный). 

На вопрос «Влияет ли на Вашу успеваемость отдых, который Вы 
предпочитаете?» «да» ответили 78% опрошенных (58 человек), «нет» – 22% (16 
человек). 

На вопрос «Достаточно ли у Вас времени на отдых?» «да» ответили 2% 
студентов (2 человека), «нет» – 63% (47 человек), «когда как» – 35% (25 человек). 

В вопросе «Влияет ли количество денег на Ваш отдых?» ответы распре-
делились следующим образом: 

 когда как – 45% (32 человека); 

 нет – 40% (30 человек); 

 да – 15% (12 человек). 
Основными проблемами, с которыми сталкиваются студенты во время 

своего отдыха, считают недостаток денег 25% (19 человек), недостаток 
свободного времени – 65% (49 человек), а 10% студентов считают, что у них нет 
никаких проблем (6 человек). 

На вопрос «Что Вы выберете?» - «отдохнуть, потом поработать» ответили 
28% (21 человек), «поработать, потом отдохнуть» ответили 72% опрошенных (53 
человека). Умение распределить и правильно организовать свое время, т.е. 
успевать и поработать, и отдохнуть (ставить перед собой реальные цели и 
задачи) влияет на степень удовлетворенности проведенного времени. 

На вопрос «К какому слою общества Вы себя относите?» 71% (43 человека) 
опрошенных студентов относят себя к среднему достатку, ниже среднего – 22% 
(25 человек), обеспеченные – 7% (6 человек). 

Таким образом, в ходе проведенного исследования мы выяснили, что 
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студентам–медикам, как правило, не хватает времени на отдых. Количество 
свободного времени зависит от таких факторов, как большой объем изучаемого 
материала, умение студента правильно распределять свое личное время, 
семейное положение и материальное благосостояние. Более половины из 
опрошенных студентов удовлетворены тем, как проводят свое свободное время. 
В основном степень удовлетворенности зависит от самого человека (его 
характера, умения организовать свой отдых), а также для большинства студентов 
и от материального положения. Важным фактором является и взаимоотношение 
с окружающими. Большинство студентов предпочитают активный отдых 
пассивному. Также они стараются сочетать духовное и физическое развитие во 
время отдыха. 
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Аннотация. Обучение плаванию должно начинаться с теоретических основ, 
формирования понятийного аппарата по рассматриваемому виду деятельности. 
Плавучесть человека зависит, прежде всего, от ряда физических показателей, 
а также от понимания целого ряда различных факторов. Организм человека 
предрасположен к воде и при методически грамотном, своевременном обучении 
плаванию, утонуть в воде практически невозможно. Умение находиться в воде 
без движения и в плавучем состоянии крайне важно. Овладение начальными 
навыками удержания тела на воде позволит расслабиться, особенно в минуты 
психогенной напряженности и научиться в дальнейшем плавать. 

Abstract. Training in swimming should begin with the theoretical foundations, the 
formation of the conceptual apparatus for the considered activity. Human buoyancy 
depends primarily on a number of physical indicators, as well as on the 
understanding of a number of different factors. The human body is predisposed to 
water and with methodically competent, timely training in swimming, it is almost 
impossible to drown in water. The ability to be in the water without movement and 
floating is extremely important. Mastering the initial skills of keeping the body on the 
water will allow you to relax, especially in moments of psychogenic tension and learn 
to swim in the future. 

Ключевые слова: вода, брасс, кроль, методика, обучение, плавание, 
плавучесть.  
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Физический потенциал человека определяется множеством факторов 
биологического и социального характера. Многие годы считалось, что природа 
человека является воспитуемой. Сегодня хорошо известно, что двигательная 
сфера человека жестко наследственно предопределена на весь период его 
индивидуальной жизни. Такое понимание принципиально меняет сущность 
целевых установок физического воспитания и спортивной тренировки. В этой 
связи одной из главных задач становится помощь организму в реализации 
своего наследственного двигательного потенциала.  

Для познания сущности физической активности человека необходимо 
обладать научными знаниями о естественных законах развития физического 
потенциала человека. Эта история развития движений богата. По сути, с начала 
жизни на Земле способность к активному передвижению в пространстве стала 
одним из фундаментальных механизмов приспособления к окружающей 
внешней среде. По мере усложнения форм жизни усложнялись и двигательные 
задачи, совершенствовались двигательные аппараты. Усложнение и совершен-
ствование двигательных задач миллионы лет шло параллельно с усложнением 
и совершенствованием нервной системы [6,7]. Все лучшее наследовалось из 
поколения в поколение. В настоящем известна многоуровневая система 
управления движениями, работающая по «вертикальному» принципу. Она пред-
ставляет собой «многоэтажную постройку», где низлежащие уровни управления 
движениями не только обеспечивают решение определенного круга 
двигательных задач, но и служат фоновыми при построении более сложных 
движений. 

Одними из наиболее древних форм движений являются водные локомоции. 
Информация о них заложена у человека в генотипе, что подтверждается 
наличием врожденного плавательного рефлекса. В тоже время уровни построе-
ния плавательных движений находятся в «низлежащих этажах» центральной 
нервной системы [6]. Именно поэтому сегодня большая часть школьников не 
умеет плавать. Это свидетельствует о том, что у них имеются серьезные 
отклонения в физическом развитии и, возможно, в психическом развитии. 

Организовать массовое обучение плаванию можно в условиях открытого 
плавательного бассейна; в летних спортивно-оздоровительных лагерях, на 
пляжах рек, озер и морей. Обучение необходимо начать с элементарных 
законов физики. Согласно им, силы тяжести человека, находящегося в воде 
направлены вертикально вниз, а силы гидростатического давления – 
перпендикулярно к поверхности тела во всех его точках. Сила тяжести постоянна 
по величине и расположена в пределах объема тела [6].   

Для того чтобы при движении тело пловца сохраняло положение 
горизонтальной плавучести, нужно выполнять компенсаторные движения 
ногами. Практика показывает, что у квалифицированных пловцов хорошая 
горизонтальная плавучесть. Многие из них могут достаточно долго находиться 
неподвижно на поверхности воды в горизонтальном положении. Если же взять 
обычного человека, то в условиях горизонтального положения он долго 
находиться не может: его ноги тонут, вытянутое горизонтально тело постепенно 
переходит в вертикальное положение.  

Плавучесть зависит от целого ряда различных факторов. Среди них: 
плотность воды, морфотип человека, поза пловца в воде, особенности 
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расположения подкожного жира, степень заполнения легких воздухом и др. 
Плотность воды зависит от содержания в ней солей. Именно поэтому 

плавучесть более высокая в морской воде, плотность которой, как правило, выше 
плотности человеческого тела. Утверждают, что в некоторых местах морского 
побережья можно свободно, без движений, лежать на воде и даже читать газету. 

Средняя плотность тела человека определяется соотношением костной, 
жировой и мышечной тканей. Плотность жировой несколько ниже мышечной. 
Самой тяжелой является костная ткань (особенно трубчатых костей). Во многих 
случаях высокая плотность связана с тяжелым костяком, большой мышечной 
массой и малой жировой прослойкой. Преобладание в этом соотношении 
жировой ткани способствует увеличению плавучести. 

Жироотложение является для пловцов специфическим признаком, причем 
интерес представляет не только количественная характеристика подкожного 
жира, но и тип его распределения. Пловцов отличает пониженное расположение 
жира на ногах и особый характер его распределения вообще [2,5]. 

Плавучесть человека зависит от показателя жизненной емкости легких 
(ЖЕЛ). У мужчин-пловцов высокого класса ЖЕЛ составляет 6,0-7,0 л; у женщин 
5,0-5,5 л. Чем больше ЖЕЛ, тем выше плавучесть. 

Наиболее простым тестом на плавучесть является следующий. После 
выполнения испытуемым полного глубокого вдоха его фиксируют в положении 
вертикальной плавучести, руки вверх. Дается качественная оценка: если кисти 
рук (возможно, и часть предплечий) выглядывают из воды, плавучесть 
положительная или относительно хорошая. При отрицательной плавучести 
человек полностью скрывается под водой. Если кончики пальцев вытянутых 
вертикально вверх рук едва касаются поверхности воды, плавучесть 
нейтральная.  

Исследования, проведенные на больших выборках, дают все основания 
сделать вывод о том, что 85 % людей имеют положительную плавучесть. 
Организм человека предрасположен к воде и при своевременном обучении 
плаванию, утонуть в воде практически невозможно [3]!  

Умение находиться в воде без движения и в плавучем состоянии крайне 
важно. Именно статическое плавание дает возможность отдыха на воде, 
особенно в минуты психогенной напряженности. Элементарными упражнениями 
для овладения подобным навыком являются «поплавок», «медуза», «звезда», 
«стрела». 

Начинать разучивать позу отдыха целесообразно в положении на спине при 
отсутствии волн. Чтобы обеспечить устойчивое равновесие в воде, достаточно 
завести прямые руки за голову. При этом центр тяжести переместится чуть ближе 
к голове и окажется рядом с общим центром давления. Если этого окажется 
недостаточно (ноги все-таки продолжают опускаться), можно высунуть из воды 
пальцы или кисти рук. Ноги сразу всплывут и появятся над водой [3,5]. 

Бывает достаточно раскинуть руки чуть в стороны или широко развести 
ноги. Наконец, можно просто согнуть ноги в коленях и добиться того же эффекта 
равновесия. 

Таким образом, можно выделить предпосылки наиболее рациональных 
способов и приемов продвижения в воде. Это существенно облегчит понимание 
техники плавания. 
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1. Система условий, в которых происходят движения пловца, имеет свои 
особенности и специфику. 

2. В силу высокой плотности воды движения пловца должны иметь 
выраженное силовое обеспечение. 

3. Поскольку опора в воде подвижная, требуется специальная 
организация усилий. 

4. Движения пловца должны быть экономичными. Для этого необходимо 
знать и соблюдать правила: 

- положение тела должно быть обтекаемым в течение всего цикла 
движений; 

- рабочие движения должны выполняться с ускорением; 
- в начатых движениях не должно быть ни одной паузы или остановки; 
- наиболее эффективен контакт движителя с неподвижными частицами 

жидкости; 
- должно быть оптимальным положение движителя по отношению к направ-

лению выполняемого пловцом движения; 
- при прочих равных условиях значительнее других должна быть «горизон-

тальная составляющая»; 
- для создания большей силы тяги площадь рабочих плоскостей должна 

быть большей. 
Одной из основных сторон физического воспитания, как и любого 

воспитания, как и любого другого педагогического процесса, является обучение, 
которое включает в себя обучающую деятельность преподавателя и учебно-
познавательную деятельность учащихся. Наряду с общими дидактическими 
положениями, преподавание и обучение в плавании характеризуются своими 
особенностями, которые определяются тем, что предметом обучения являются 
специфические двигательные действия пловца. Они лежат в основе 
передвижений в воде. 

Закономерности передвижений в воде наиболее ярко отражены в технике 
и способах спортивного плавания. Именно в рамках спорта способы плавания, 
техника в наибольшей степени совершенствовались и достигли своего 
наивысшего развития. Достичь высочайшего совершенства в технике спортив-
ного плавания может лишь человек, систематически занимающийся спортивной 
тренировкой.  

Составляющие элементы, последовательность упражнений и цель 
спортивной тренировки – задачи, решением которых занимается методика 
обучения и спортивной тренировки. 

Наиболее распространенным методом обучения плаванию является 
целостно-раздельный метод [7]. Для начинающих рекомендуется применять 
специальные подготовительные упражнения для освоения с водой, а при обуче-
нии способам плавания расчленять их на отдельные движения, выполняя 
каждый элемент сначала на суше, потом в воде. 

Методическая схема обучения какому-либо способу плавания или элементу 
техники выглядит следующим образом: 

- демонстрация способа или элемента в целом; 
- краткий анализ техники выполнения; 
- методические указания с постановкой двигательных задач; 
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- практическое выполнение на суше и в воде. 
Фундаментальной задачей, которую прежде всего нужно решить каждому 

ученику, является обеспечение оптимального положения тела в воде. Это исход-
ное положение – рабочая поза для плавания. Данное требование обусловлено 
спецификой системы условий, в которых выполняются движения пловца 
(подвижная опора, особенности дыхания, высочайшая плотность воды и т. д.). 
Такая задача успешно решается во многом благодаря движениям ногами 
(попеременным, одновременным и пр.). 

Другой не менее важной является задача обучения правильному, дыханию, 
согласованному с движениями. Принципиально отличный в водной среде 
паттерн дыхания требует при обучении большого внимания к этому элементу 
техники, постоянного изучения и совершенствования дыхания. Не случайно 
говорят: «Кто научится дышать в воде, тот научится и плавать». 

Учитывая это, схему последовательного соединения элементов техники 
в единое целое рекомендуется строить следующим образом: 

- изучение движений ногами; 
- изучение движений руками; 
- изучение дыхания; 
- изучение движений ногами в согласовании с дыханием; 
- изучение движений руками в согласовании с дыханием; 
- плавание с помощью движений руками и ногами без дыхания; 
- плавание в полной координации. 
Учитывая специфические особенности плавания (движения производятся 

в непривычном для человека горизонтальном безопорном положении), каждое 
упражнение в процессе изучения следует выполнять в постепенно усложняю-
щихся условиях. Огромный опыт обучения плаванию отражен в продуманном 
переходе от выполнения упражнений в привычном вертикальном положении на 
суше к выполнению в непривычном горизонтальном положении в воде при 
постепенном уменьшении площади опоры и увеличении динамичности 
выполнения [7]. Каждое упражнение изучается по следующей методической 
схеме: 

- ознакомление с движением в общих чертах (проводится на суше); 
- изучение упражнения в воде, с опорой, на месте (у бортика, используя 

дно, берег и т. д.); 
- изучение упражнения в воде, с опорой, в движении (в ходьбе, с под-

держкой партнера, с плавательной доской и т. д.); 
- изучение упражнения в воде, без опоры, в движении (скольжение, 

плавание). 
Таким образом, плавание как учебный предмет представляет собой область 

знаний, изучающую законы взаимодействия организма пловца с водой (средой, 
в которой организуются его двигательные действия). Изучение такого 
взаимодействия обусловлено необходимостью формирования двигательных 
навыков, которые позволили бы передвигаться в водной среде наиболее 
эффективными способами без специальных приспособлений и поддерживающих 
средств. 

Цель и задачи, стоящие перед студентом, приступающим к изучению 
данной дисциплины, предусмотрены программой «Плавание» Министерства 
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образования Российской Федерации. Ею определено содержание дисциплины, 
которое включает в себя: общие закономерности движений в водной среде, 
технику спортивных способов плавания, прикладное плавание, методику 
обучения плаванию, методику преподавания плавания и многое другое. 

В России по-прежнему существует проблема несчастных случаев на воде 
и в связи с ней – проблема массового обучения детей плаванию. Без сомнения, 
эти проблемы носят государственный характер и должны решаться на государст-
венном уровне. Поэтому сегодня активно ведется подготовка специалистов 
высокого уровня по физической культуре и спорту, а также инвестируются 
вложения в материально-техническую базу спортивных сооружений, 
пропагандируется здоровый образ жизни и высокий уровень физической 
культуры.  
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Аннотация. В статье исследуется уровень мотивации к занятиям по 

физической культуре студентов института филологии, а также предлагаются 
способы ее повышения. 

Abstract. The article discusses the level of motivation of students to engage in 
sports, and also suggests ways to increase this level. 

Ключевые слова: мотивация, студент, физическая культура, спорт. 
Keywords: motivation, student, physical education, sport. 
 
 
Актуальность. Недостаток физической активности в наше время является 

насущной проблемой. Из-за частичного или полного отсутствия каких-либо 
физических нагрузок страдает довольно большое количество студентов. 
Наиболее остро эта проблема стоит перед студентами филологического 
института в силу особенностей их деятельности: сидячий образ жизни, 
повышенная нагрузка на глаза, ненормированный режим сна. Все это связано 
с тем, что студенты-филологи имеют дело с большим объемом информации (как 
в книжном, так и электронном виде) и напряженной умственной деятельностью. 
Такой образ жизни приводит к высокой утомляемости и нежеланию заниматься 
спортом. Именно поэтому главный вопрос, который мы затрагиваем в нашей 
работе – мотивация студентов к занятиям физическими упражнениями.  

Немаловажен для нашего исследования и вопрос о том, с помощью каких 
средств можно «замотивировать» студентов, каким образом доказать юношам и 
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девушкам, что физическая активность необходима им, особенно при сидячем 
образе жизни.  

Таким образом, одной из актуальных, основных проблем в нашей работе 
является привлечение студентов к осознанным занятиям физической культурой 
и спортом, вследствие возрастающих требований к уровню физической 
подготовленности студенческой молодежи, необходимой им для дальнейшей 
профессионально-трудовой деятельности [2]. 

 
Целью исследования является выявление среднего уровня мотивации среди 

студентов филологического института, а также поиск способов ее повышения. 
 

Задачи: 
1. Проведение опроса среди сорока студентов филологического института 

разных курсов; 
2. Анализ полученных результатов; 
3. Поиски возможных способов повышения мотивации. 
Отправной точкой нашего исследования стал опрос, который был проведен 

среди студентов филологического института, в опросе участвовали 40 чел, 
причем респонденты были различных возрастных групп. Суть опроса состояла 
в том, что учащийся должен был высказать свое отношение к 18 утверждениям, 
оценивая их значимость для себя по 5-балльной шкале: «1» - не согласен 
совсем; «2» - мне безразлично; «3» - согласен частично; «4» - скорее да, чем нет; 
«5» - согласен полностью. В данной статье мы не станем приводить содержание 
опроса, ограничимся общей характеристикой. Вопросы, которые мы задавали, 
касались заинтересованности/незаинтересованности студентов в занятиях 
физическими упражнениями, пользы/вреда спортивной деятельности, 
активности/неактивности студентов в спортивной жизни университета, а также 
причины таких ответов. По результатам данного опроса мы определили общий 
коэффициент мотивации студентов филологического института. Он составил 
приблизительно 47, 5, что составило в среднем 58%, если учесть, что 100%-ый 
результат – это 82 балла. Однако это средние значения. Конечно же, ответы 
респондентов варьируются. Так, самый высокий результат среди опрошенных – 
73, а самый низкий – 31. Общие результаты проведенного опроса мы 
представили в виде приведенной ниже диаграммы. 

Исходя из проведенного опроса, можно сделать вывод: мотивация 
студентов филологического института превысила 50%, однако стоит предпринять 
меры по повышению мотивации или, по крайней мере, по поддержанию ее на 
этом же уровне. Опыт преподавательской деятельности показывает, что 
стимулировать у студентов устойчивый и долговременный интерес к учебе очень 
трудно [1]. Это утверждение верно и для занятий физической культурой. Но 
чтобы разумно мотивировать обучающихся к занятиям физической культурой, 
нужно: 

1) понимать, что представляет собой мотивация; 

2) подобрать подходящие способы мотивации к занятиям спортом; 

3) объяснить, показать и доказать на практике, что физическая активность. 
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Рис.1. Диаграмма исследований 

 
Именно мотивация играет ключевую роль в стимуляции роста физической 

активности у студентов. Многие исследователи отмечают это. Так, например, по 
мнению В. В. Беляничевой и Н. В. Грачевой, которые в своей статье 
о «Формировании мотивации занятий физической культурой у студентов» также 
делают акцент именно на мотивировке человека к двигательной активности, 
говорится: «Эффективность физического воспитания существенно повысится, 
если будет разработан алгоритм привлечения учащихся, студентов, населения 
к регулярным занятиям физической культурой и спортом в настоящих 
социально-экономических условиях. Важно определить, что необходимо сделать, 
чтобы выработать на различных этапах становления человека потребность 
заниматься физическими упражнениями и спортом всю жизнь» [3].  

Итак, мы подошли к рассмотрению ключевых понятий еще одного важного 
вопроса, рассматриваемого в нашей работе – мотивации студентов к занятиям 
физической культурой, а также способам осуществления мотивационного 
процесса. Мотивацией психологи называют совокупность определенных мотивов 
в сумме с какими-либо внешними факторами (например, влиянием другого 
человека или жизненных условий) [3]. Огромную роль к побуждению физической 
активности играет мотив – важнейшая составляющая понятия «мотивация». По 
мнению знаменитого российского психолога Е. П. Ильина, создавшего огромное 
количество научной литературы по психологии (его научная деятельность 
затрагивала различные области исследований, в том числе и психологию 
спорта), мотив – сложное психологическое образование, являющееся 
с содержательной стороны основанием (обоснованием для самого себя) 
действия и поступка, деятельности и поведения, а с энергетической стороны – 
побуждением к достижению выбранной цели. Исследователь полагает, что 
мотив, полностью осознанный человеком, должен дать ответ почему (осознание 
потребности), для чего и ради чего (осознание цели), почему именно таким 
способом (учет различных обстоятельств) человек будет удовлетворять или уже 
удовлетворяет возникшую у него потребность [5]. На наш взгляд, мотивы, 
побуждающие студентов заниматься физическими упражнениями, могут быть 
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самыми разными: желание иметь спортивное телосложение, следование моде, 
поддержание здорового образа жизни и др. Однако далеко не все студенты 
заинтересованы в этом. Многие студенты не считают необходимым следить 
за своим здоровьем, не принимают участия в различных спортивных 
мероприятиях, проводимых как университетом, так и другими структурами. Для 
того чтобы повысить мотивацию студентов к занятиям физической культурой, по 
нашему мнению, необходимо: проведение мероприятий пропагандирующих 
занятия спортом, проведение спортивных фестивалей, конкурсов, соревнований, 
построение занятий физической культуры таким образом, каким возможным 
было бы пробудить в студентах дух соперничества, стремление получить высокий 
результат, организация встреч студентов со спортсменами, проведение бесед с 
обучающими на темы о влияния спорта на жизнь в целом, о необходимости 
использования ежедневной физической нагрузки  

Таким образом, в нашей статье мы проанализировали уровень мотивации 
студентов института филологии, выяснилось, что 50% опрошенных студентов 
заинтересованы, в занятиях по физической культуре. Они с желанием посещают, 
выполняют задания, стремятся получить на занятиях максимальную физическую 
нагрузку. Имеют специальные знания по физической культуре. Знают, что научно 
доказано многими специалистами во всем мире, что люди, регулярно 
занимающиеся спортом, имеют гораздо меньше проблем со здоровьем, 
чувствуют больше сил и энергии чем малоподвижные. Именно благодаря 
физическим нагрузкам людям доступно улучшить не только свое телосложение, 
но и здоровье своего организма, что, пожалуй, является основным фактором 
в мотивировке человека посещать тренажерный зал, спортивные секции и т.д. 
Важно преподавателю постоянно мотивировать студентов заниматься 
физической культурой, для реализации поставленной задачи, мы используем 
способы повышения мотивационного уровня студентов. 
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Аннотация. В настоящее время индустрия спорта не стоит на месте, разви-

вается с каждым годом все быстрее и быстрее, создаются новые программы, 
тренажеры, которые очень полезны для человечества. Петли TRX - это не просто 
многофункциональный тренажер, это - полноценная тренировочная система, 
разработанная для людей разного возраста, уровня физической подготовки, для 
любителей и профессиональных спортсменов.  

Abstract. At present, the sports industry is not standing still, it is developing faster 
and faster every year, new programs and simulators are being created, which are 
very useful for mankind. Loops TRX - is not just a multi-functional simulator, it is-a 
complete training system designed for people of all ages, fitness levels, for Amateurs 
and professional athletes. 

Ключевые слова: петли, тренажеры, тренировки, мышцы, спорт. 
Keywords: loop, fitness equipment, workout, muscle, sports. 
 
 
В последние годы спорт стал для нас не просто желанной необходимостью, 

в настоящее время – это неотъемлемая часть нашей жизни. Культивирование 
здорового образа жизни вышло на качественно новый уровень: сегодня стало 
модно «прокачивать» свое тело, а желание выглядеть спортивно и чувствовать 
себя подтянутым и здоровым занимает лидирующие позиции в списке 
приоритетов. 

В связи с этим с каждым годом количество фитнес-клубов и тренажерных 
залов растет с геометрической прогрессией, ведь люди готовы платить деньги за 



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

97/163 

то, чтобы выглядеть идеально. Именно это способствует тому, что каждые 
несколько лет в тренажерных залах появляется новинка, привлекающая 
внимание людей. За последнее время одной из самых популярных стал подвес-
ной тренажер для упражнений с собственным весом. Производители спортив-
ного снаряжения  дали новую жизнь тренировкам с подвесными ремнями, взяв 
за основу старые добрые упражнения, выполнявшиеся прежде всего гимнас-
тами, которые превратили  их в модную новинку. В этот же момент возникает 
вопрос, а почему они стали популярны? Чем упражнения на петлях отличаются 
от обычных? Есть ли от этих петель польза? 

В данной статье мы попытаемся ответить на этот вопрос и познакомим вас 
с этой модной новинкой.  

В нашей стране петли TRX появились относительно недавно и только 
набирают обороты популярности. В ближайшее время эти тренажеры взорвут 
залы, каждый профессионал, любитель или новичок испытает на себе эту 
новинку.  

Полное наименование упражнений с подвесными ремнями - TRX Suspension 
Training – это тренировка с собственным весом с использованием подвесных  
реконструкций (петель). Ее создателем является  морской пехотинец Рэнди 
Хетрикс. Он создал ее в 1990 году с целью поддержки физической формы 
в условиях отсутствия каких-либо тренажеров. Сначала он использовал обычные 
парашютные петли, а зачем система усовершенствовалась и была предложена 
фитнес - индустрии, где стала набирать обороты с большой скоростью. 
Компактный и эффективный, TRX тренажер с самого начала был великолепно 
принят и любителями фитнеса и спортивными профессионалами элитарного 
уровня. Сегодня петли TRX используются ВСЕМИ командами NHL, NFL, NBA и во 
многих других видах спорта, а также лежат в рюкзаке каждого третьего солдата 
США во время выездов. 

Отличительной чертой системы этих тренировок является результат. Он 
заметен после недели тренировок, но это только начало, затем будет прогресс 
более ярким.  Кроме этого, будет развиваться гибкость, с каждым разом - лучше. 
Делая упражнения с петлями, прорабатываешь более мелкие мышцы. 

Тренировки с этими тренажерами очень занимательны и эффективны, 
именно поэтому в последнее время это стало популярным в России. Они превра-
щают надоевшие, давно известные  в сложные и интересные упражнения. 
В тренировках с подвесными петлями в качестве основной нагрузки используется 
вес собственного тела, поэтому не нужны никакие дополнительные отягощения. 
По желанию эти тренировки можно усложнить или облегчить, увеличив коли-
чество подходов.  

Упражнения с подвесными ремнями являются очень распространенными 
среди многих современных программ. Так же используют в тренировках профес-
сиональные спортсмены практически в любом виде спорта, в том числе футболе, 
баскетболе, единоборствах, тяжелой атлетике и плавании. Во всех странах 
упражнения с подвесными ремнями используются в качестве дополнения 
к программам силовой и общефизической подготовки, и для этого имеется 
важная причина: тренировки с подвесными ремнями уникальным образом 
развивают равновесие спортсмена, позволяя ему постоянно совершенствовать 
сложные двигательные навыки. Если научиться автоматически стабилизировать 
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среднюю часть тела, то силовые показатели резко пойдут вверх, благодаря 
этому возможно стать сильнее и выносливее, а телосложение улучшится. 
Благодаря уникальному функционалу Suspension (подвесных) тренировок на 
петлях TRX каждый может не только улучшить свою физическую форму, но и 
открыть новые возможности своего тела. Так же функциональный тренажер TRX – 
идеальное решение для тех, кто предпочитает заниматься фитнесом 
самостоятельно где угодно: у себя дома, на спортплощадке или на природе, 
в отеле во время командировки или отпуска. 

Преимущества у петель TRX очень разнообразны: 
1. Совершенствование суставов, связок, мускулатуры (Спина, ягодицы, 

пресс) 
2. Совершенствование тонуса и рельефа 
3. Улучшение координации движения 
4. Повышение силы и выносливости 
5. Формирование осанки 
6. Избавление от лишнего веса 
Преимущества от занятий TRX-тренировками: 
Это универсальный тренажер, с которым можно заниматься силовыми 

и кардио-тренировками, йогой и растяжкой, занятиями для пресса, спины 
и функ-циональной подготовкой. Можно заниматься где угодно с ними: дома, на 
улице, в спортивном зале. Они легко крепятся к двери, турнику или потолку. 

Петли TRX положительно влияют на здоровье человека, который использует 
в своих тренировках петли. Мышцы становятся не только сильными, но так же  
прокачиваются более мелкие мышцы, которые при обычных упражнения 
практически невозможно задействовать. Развивается гибкость и выносливость, 
что является важнейшим условием для многих спортсменов.  
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности закаливания – как 

стимулирующей физкультурно-оздоровительной технологии, как системы 
методов и средств общего оздоровления, необходимых для укрепления здоровья 
человека и поддержания его функционального состояния на высоком уровне. 

Abstract. The article deals with the features of hardening – as a stimulating sports 
and recreational technology, as a system of methods and means of General health 
improvement necessary to strengthen human health and maintain its functional state 
at a high level. 

Ключевые слова: оздоровление, закаливание, здоровье, физкультурно-
оздоровительные технологии. 
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Здоровье является основой жизнедеятельности, трудовой активности, 

материального благополучия, а также творческих успехов и долголетия. 
Актуальность данной темы обусловлена тем, что в настоящее время здоровье 
приобретает особую значимость, и забота о нем выходит на первый план. 
В условиях нашего современного общества возрастает роль информационных 
технологий, и двигательная активность снижается. Человек проводит большую 
часть времени за компьютером, зачастую в одном и том же положении, что 
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грозит развитием многочисленных заболеваний. Стрессы, переносимые совре-
менным человеком в повседневной жизни, ведут к нарушению нормальной 
деятельности различных систем организма. Другую опасность для здоровья 
представляют гиподинамия и неправильные нагрузки на двигательный аппарат 
[1]. Интерес к различным немедикаментозным средствам оздоровления все 
возрастает. Это не случайно – лучше предупредить возникновение болезни, чем 
потом лечиться от неѐ. Всѐ больше наших современников понимают, что здо-
ровье – это не только привлекательность и красота, но прежде всего полноцен-
ная жизнь, и серьѐзное подспорье в борьбе за достойное место в обществе [3]. 

Физкультурно-оздоровительные технологии подразумевают процесс 
комплексного оздоровления человека. Они подразделяются на несколько видов 
в зависимости от характера действия. Цель работы - расширить знания об 
одной из важнейших видов стимулирующих физкультурно-оздоровительных 
технологий - закаливании. Исходя из цели, перед исследованием были 
поставлены следующие  задачи: изучить литературные источники, посвященные 
закаливаниию, а также возможности их использования в оздоровительной физи-
ческой культуре; структурировать полученные знания. Объектом исследования 
являлось содержание литературы о закаливании. 

Человечество страдает от множества болезней, однако среди ежедневно 
заболевающих почти половина – простудившиеся. Прежде всего, это результат 
ослабления защитных сил организма современного человека. Закаливание – это 
система профилактических мер, направленных на повышение сопротивляемости 
организма неблагоприятным факторам окружающей среды. Другими словами, 
это специальная тренировка терморегуляторных процессов организма. Такие 
мероприятия способствуют повышению устойчивости организма к низким темпе-
ратурам, переохлаждению или перегреванию, а также улучшению иммунитета. 
Оздоровительное закаливание помогает организму повысить адаптацию 
к условиям внешней среды, так как улучшаются терморегуляторные способности 
- закаленный организм даже при значительных колебаниях температуры сможет 
быстрее реагировать на изменения и регулировать внутреннюю температуру.  

Другим немаловажным результатом закаливания является укрепление 
здоровья и организма в целом. Специалисты утверждают, что подобные проце-
дуры помогают повысить выносливость организма, укрепляют нервную систему, 
повышают иммунитет и сопротивляемость болезням. Также закаливание благо-
творно влияет на состояние кожи, заметно улучшая ее упругость.  

Применяемые методики закаливания специалисты разделяют на тради-
ционные и нетрадиционные. К традиционным относят разнообразные солнеч-
ные, воздушные и водные процедуры с умеренной нагрузкой. К нетрадиционным 
методам  закаливания относят воздушные ванны при минусовой температуре, 
обтирание снегом, купание в холодной воде и в проруби [2]. Существует 
несколько видов закаливания, которые выделяются в зависимости от прово-
димых процедур: 1)закаливание воздухом или, так называемая, аэротерапия; 
2)закаливание солнцем; 3)хождение босиком; 4)закаливание водой: обтирание, 
обливание, растирание снегом, душ, ванны, полоскание горла холодной водой 
утром и вечером, купание в открытых водоѐмах, лечебное купание и морже-
вание. Наука сформулировала основные и наиболее общие принципы закали-
вания, и пренебрегать этими правилами нельзя.  
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Таким образом, закаливание – это система профилактических мер, направ-
ленных на повышение сопротивляемости организма неблагоприятным факторам 
окружающей среды, которая является одной из физкультурно-оздоровительных 
технологий, и включает в себя комплекс профилактических мер, направленных 
на укрепление здоровья и организма в целом. С помощью процедур 
закаливания повышается общая сопротивляемость организма неблагоприятным 
факторам окружающей среды, улучшается терморегуляция организма, укре-
пляется иммунитет. Но проводить процедуры закаливания следует с осторож-
ностью при четком соблюдении правил и только после консультации с врачом.  

Физкультурно-оздоровительные технологии могут осуществляться по самым 
разным направлениям: шейпинг, аэробика, фитнес, бодибилдинг, а также бег, 
туризм, лыжи, плавание как оздоровительные виды спорта, и различные виды 
деятельности, которые зачастую являются обычным досугом человека. Данные 
технологии являются базой, на которой строится вся физкультурно-оздорови-
тельная работа, а закаливание - это один из видов стимулирующей физкуль-
турно-оздоровительной технологии. 
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Аннотация. В нашей работе рассматривается актуальность создания 
безопасной образовательной среды в современной школе. Так как школьник 
проводит в учебных заведениях большую часть своего времени, очень важно 
сформировать благоприятную, безопасную среду для его обучения, воспитания, 
развития. 

Abstract. In our work, we consider the relevance of creating a safe educational 
environment in a modern school. Since the pupil spends most of his or her time in 
educational institutions, it is very important to create a propitious, safe environment 
for his or her education, upbringing and development. 
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Актуальность данной статьи заключается в оценке современной проблемы 
обеспечения безопасности образовательной среды. Существование проблемы 
безопасности жизнедеятельности человека признается во всем мире. Сегодня, 
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несмотря на шаги со стороны государства в области регулирования вопросов, 
обеспечения условий безопасности в образовательных учреждениях, на прак-
тике все еще сложно ее достичь.  

Целью данной статьи является определение значения безопасности 
образовательной среды на благополучие учащихся, управление формирова-
нием безопасной образовательной среды. Ключевая роль в обеспечении 
безопасности отдельной личности принадлежит образованию. Успешность 
учебно-воспитательного процесса, здоровье и правильное развитие учащегося 
будет достигнуто только в комфортной и безопасной образовательной среде. 
Чтобы достигнуть ее - нужно создать психологически благоприятный климат 
в образовательных учреждениях.  

Образовательная среда - это часть пространства, зона взаимодействия 
образовательных систем, их элементов, образовательного материала и субъек-
тов образовательных процессов. Образовательная среда также обладает 
большой мерой сложности, поскольку имеет несколько уровней – от федераль-
ного, регионального до основного своего первоэлемента - образовательной 
среды конкретной образовательной организации. Образовательная среда также 
создается индивидом, поскольку каждый развивается сообразно своим 
индивидуальным особенностям и создает свое собственное образовательное 
пространство. Образовательная среда - это система условий, влияющих 
на формирование личности, а также совокупность содержащихся в социальном 
и пространственно предметном окружении возможностей для саморазвития 
учащихся. Можно утверждать, что образовательная среда – многомерное 
понятие, не стоит недооценивать ее значение для детей различного возраста. 
Каждое из этих понятий в отдельности является важными составляющими, 
от которых и зависит безопасность образовательной среды: 

- При освоении основных общеобразовательных программ органи-
зационная безопасность выступает гарантом реализации прав обучающихся, 
находящихся в единой безопасной образовательной среде.  

- Техническая безопасность во многом определяют возможность 
построения процесса образования в безопасной образовательной среде. Важ-
ными звеньями данного ресурса будут являться защищенность здания и терри-
тории, которая закреплена за образовательной организацией, знание и при-
менение персоналом правил безопасной организации образовательного 
процесса, профилактическая работа в этом направлении, отсутствие 
предписаний надзорных органов (Пожнадзора, Роспотребнадзора и т.д.) 

- Психологическая безопасность реализуется через формирование 
и развитие психолого-педагогической компетентности обучающихся, педагоги-
ческих работников, родительской общественности. К одному из параметров, 
подвергающихся оценке в этом направлении, относится и удовлетворенность 
потребителей качеством оказываемых образовательных услуг – отсутствие 
жалоб. 

- Создание условий для сохранения и укрепления здоровья воспитан-
ников направлено на установление комфортной, безопасной образовательной 
среды, способной укрепить физическое, психологическое и социальное здоровье 
всех детей. Здесь оцениваются такие компоненты как предупреждение 
травматизма и несчастных случаев воспитанников; внедрение курсов, направ-
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ленных на формирование здорового образа жизни у воспитанников; 
возможность предоставления психологической помощи воспитанникам; органи-
зация регулярных медицинских осмотров, проведение прививок; обеспечение 
взаимодействия с психолого-медико-педагогической комиссией [4]. 

Образовательная среда является психолого-педагогической реальностью, 
содержащей специально организованные условия для формирования и разви-
тия личности учащихся, включенные в социальное и пространственно-
предметное окружение. Безопасность образовательной среды можно рассматри-
вать как такое состояние организационных, пространственно-предметных 
и социальных аспектов образовательной среды, которое, помимо обеспечения 
жизни и здоровья субъектов образования, выступает необходимым условием для 
развития и формирования их личности и обеспечивает правовую, социальную, 
психологическую, информационную защищенность учащихся, педагогов, роди-
телей [2,с.28]. При более подробном рассмотрении основных положений 
и концепции психологической безопасности образовательной среды, можно 
определить, что:  

- Образование есть отрасль человекопроизводства. Это означает, что 
школа как социальный институт, производящий «сверхсложный продукт» 
(личность, способную к самоактуализации), должна создавать стабильные усло-
вия его производства и использовать технологии, которые содержат 
минимальный риск по нанесению вреда процессу формирования и развития 
личности. В психологическом смысле можно говорить о том, что, если в автори-
тарной системе социальные институты (в том числе и школа) созданы для 
контроля над человеком, то в гуманистической парадигме они обеспечивают 
человеку «чувство базового удовлетворения». В связи с этим воспитание и психо-
логическое сопровождение должны быть в эпицентре деятельности образова-
тельного учреждения [1,с.84]. 

- Образовательная среда является частью образовательного 
пространства, имеющего территориальную обозначенность и другие качествен-
ные характеристики, позволяющие полноценно удовлетворять потребности 
развития, социализации и культурной идентификации детей и молодежи при 
обязательном соблюдении их безопасности. Единое образовательное простран-
ство создается за счет образовательной политики, направленной на сохранение 
и укрепление физического, психического, социального здоровья всех субъектов 
системы образования. На уровне школы это выражается в системе мер, 
направленных на предотвращение угроз для позитивного, устойчивого развития 
личности. В психологическом смысле это создание и внедрение технологий 
сопровождения психологической безопасности образовательной среды. 
Основной угрозой во взаимодействии участников образовательной среды 
является получение психологической травмы, в результате которой наносится 
ущерб позитивному развитию и психическому здоровью, отсутствует базовое 
удовлетворение основных потребностей, т. е. возникает препятствие на пути 
самоактуализации. Основной источник психотравмы - это психологическое 
насилие в процессе взаимодействия [1, c.85]. Угрозой психологической безопас-
ности будет и отсутствие удовлетворенности основными характеристиками 
процесса взаимодействия всех участников образовательной среды, так как 
именно в нем содержатся возможности и условия, обеспечивающие личностное 
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развитие. Эмпирическими проявлениями здесь служат: эмоциональный 
комфорт, возможность высказать свою точку зрения, уважительное отношение 
к себе, сохранение личного достоинства, возможность обратиться за помощью, 
учет личных проблем и затруднений, внимание к просьбам и предложениям, 
помощь в выборе собственного решения.  

- Еще одним критерием психологической безопасности образовательной 
среды является уровень удовлетворенности основными характеристиками 
процесса взаимодействия. В организационном аспекте угрозу здоровью участни-
ков образовательной среды создает неразвитость системы психологической 
помощи, неэффективность деятельности службы сопровождения в системе 
образования. Обеспечение психологической безопасности образовательной 
среды и, как следствие, охрана и поддержание психического здоровья ее 
участников должно быть приоритетным направлением деятельности службы 
сопровождения в системе образования [1,с.86]. Осуществление такой системы 
воспитания может являться задачей службы практической психологии в образо-
вании, работающей в идеологии сопровождения, а средством ее реализации 
может выступать создание психологически безопасной образовательной среды. 
В сегодняшней практике процесс психологического сопровождения в опреде-
ленной степени заменил или «потеснил» то, что в школе всегда называлось 
воспитанием.  

Для обеспечения психологической безопасности в образовательной среде 
необходимо опираться на ряд принципов, рассматриваемых ниже. 

Принцип опоры на развивающее образование, главная цель которого не 
обучение, а личностное развитие, развитие физической, эмоциональной, 
интеллектуальной, социальной и духовной сфер сознания, в основе такого 
образовательного процесса находится логика взаимодействия, а не воздействия. 
В структуре данного принципа первостепенное значение отводится «развиваю-
щему воспитанию», понимаемому как оказание помощи и поддержки в лич-
ностном развитии через обогащение психологических ресурсов образова-
тельной среды [1,с.87].  

Исходя из следующего принципа, необходимо проектировать 
психологически безопасную среду школы, - это принцип психологической 
защиты личности каждого субъекта учебно-воспитательного процесса. 
Реализацией данного принципа является устранение психологического насилия 
во взаимодействии. Незащищенный должен получить ресурс, психологическую 
поддержку и защиту прав на безопасное взаимодействие [1,с.91]. 

Одной из характеристик образовательной среды является наличие 
специально организованных условий для формирования личности, включенных 
в социальное окружение. Эта характеристика послужила основанием для 
формулировки третьего принципа, основываясь на котором возможно 
моделировать психологическую безопасность образовательной среды школы - 
помощь в формировании социально-психологической умелости. Под социально-
психологической умелостью понимается набор умений, дающих возможность 
компетентного выбора личностью своего жизненного пути, самостоятельного 
решения проблем, умение анализировать ситуацию и выбирать соответст-
вующее поведение, не ущемляющее свободы и достоинства другого, 
исключающее психологическое насилие и способствующее саморазвитию 



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

106/163 

личности [1, с.93]. Принцип социально-психологической умелости, предпола-
гающий наличие психологических программ, передающих набор жизненно 
важных умений и систему безопасного взаимодействия, одновременно способст-
вует разработке технологий профессионального гуманизма, и в этом плане 
в определенной степени выполняет функцию защиты педагога. Педагог в лич-
ностно-ориентированном обучении общается с учеником не на уровне социаль-
ных ролей, а на уровне личностного взаимодействия, пользуется как инструмен-
том своей индивидуальностью. Соответственно, и ученик при этом не просто 
получает знания, умения и навыки, а его индивидуальность подвергается более 
глубокому формирующему воздействию. Туровская С. А. говорит, что «такое 
общение уже носит черты психокоррекционного и накладывает на педагога 
гораздо большую ответственность. Психогигиена личности педагога приобретает 
огромное значение» [1, с.94]. Следует отметить, что внутренняя беспомощность 
является еще одной угрозой в образовательной среде с низким уровнем 
психологической безопасности. Принцип социально-психологической умелости 
должен обеспечить поддержку и помощь в развитии, как ученику, так и учителю 
[1, с.95].  

Только психологическая безопасность является условием, обеспечивающим 
позитивное личностное развитие всех участников образовательной среды, 
в выявлении сущности, которого можно отталкиваться:  

- от концептуального подхода в понимании национальной безопасности, 
прежде всего, от ее социальной составляющей, куда включается категория 
психологической безопасности;  

- от рассмотрения психологической безопасности в связи с профес-
сиональной деятельностью людей в предметной сфере (инженерная психология, 
психология труда), куда входит и категория психологической безопасности 
информационной среды;  

- от характеристик психотравмирующего воздействия, возможного в педа-
гогическом общении.  

Моделирование психологической безопасности образовательной среды 
должно исходить из следующих принципов: принцип опоры на развивающее 
образование; принцип психологической защиты личности; помощь в форми-
ровании социально-психологической умелости. Работа службы сопровождения 
по созданию психологической безопасности образовательной среды реализует 
воспитательную функцию через создание специально организованных 
психолого-педагогических условий не только для развития, но и для форми-
рования личности участников образовательного процесса [1,с.97-98]. 

Под безопасностью образовательного учреждения понимают совокупность 
мер и мероприятий образовательного учреждения, осуществляемых во взаимо-
действии с органами местного самоуправления, правоохранительными структу-
рами, другими вспомогательными службами и общественными организациями, 
обеспечения его безопасного функционирования, а также готовности 
сотрудников и обучающихся к рациональным действиям в чрезвычайных 
ситуациях. Комплексная безопасность образовательной среды – состояние 
защищенности образовательной организации от реальных и прогнозируемых 
угроз социального, техногенного и природного характера, обеспечивающее ее 
безопасное функционирование [2,с.28.]. 
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Федеральный Закон от 28.12.2010 г. № 390-ФЗ «О безопасности» 
раскрывает и прописывает подходы к обеспечению комплексной безопасности 
в образовательных учреждениях, основанных на принципах, установленных 
в соблюдении и защиты прав и свобод человека и гражданина; системности 
и комплексности применения федеральными органами государственной власти, 
органами государственной власти субъектов Российской Федерации, другими 
государственными органами, органами местного самоуправления, полити-
ческих, организационных, социально-экономических, информационных, право-
вых и иных мер обеспечения безопасности; законности; приоритета предупре-
дительных мер в целях обеспечения безопасности; взаимодействия органов 
государственной власти субъектов Российской Федерации, федеральных 
органов государственной власти, других государственных органов с междуна-
родными организациями и гражданами, общественными объединениями 
в целях обеспечения безопасности. 

Здоровье учащихся показывает качество образования страны. Успешность 
учебно-воспитательного процесса и правильное развитие учащегося будет идти 
только в комфортной и безопасной образовательной среде. В связи с этим встает 
вопрос о путях создания и поддержания психологически благоприятного 
климата в образовательном учреждении. Безопасность – залог человеческого 
развития. Если человек будет убежден в безопасности среды, где он обитает, 
то он чувствует себя в нем комфортно и соответственно, создаются условия, 
способствующие саморазвитию и самореализации учащихся. В настоящее время 
большое внимание стало уделяться критериям здоровья и безопасности, как 
в государственной политике, так и в системе образования, чему способствовало 
ухудшение здоровья детей. 

Формирование и обеспечение безопасности образовательной среды 
предполагает: 

1. Постоянную работу с учащимися, их родителями, педагогическим 
коллективом, органами исполнительной власти, милицией, общественными 
организациями в решении проблем комплексного обеспечения безопасности 
образовательного учреждения, ее защиты от внутренних и внешних угроз. 

2. Оказание содействия органам внутренних дел по пресечению 
распространения наркотиков среди обучаемых и профилактике преступлений 
среди несовершеннолетних. 

3. Организацию дежурства учащихся старших классов и членов родитель-
ского комитета по образовательному учреждению. 

4. Контроль над соблюдением в образовательном учреждении внутреннего 
распорядка и правил безопасности. 

5. Организацию охраны порядка на школьных мероприятиях. 
6. Ознакомление учащихся и персонала образовательного учреждения 

с правилами и тактикой безопасного поведения в экстремальных и чрезвы-
чайных ситуациях.  

7. Контроль над работой приборов охранной и охранно-пожарной 
сигнализации, состоянием технических средств защиты.  

8. Защиту здоровья и сохранение жизни обучающихся и сотрудников 
образовательного учреждения.  
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9. Соблюдение техники безопасности учащимися и работниками образова-
тельного учреждения.  

10. Обучение учащихся методам обеспечения личной безопасности и безо-
пасности окружающих.  

11. Документирование процессов, относящихся к важным событиям жизни 
школы в аспектах безопасности, в ходе их повседневного функционирования, 
а также в случаях реализации угроз и мероприятий по противодействию этим 
угрозам [3, с.160-163]. 

Создание безопасной образовательной среды в школе предусматривает 
внедрение специального педагогического обеспечения данной работы. 
По мнению Н. Ю. Шепелевой, педагогическое обеспечение призвано содейст-
вовать успешному решению поставленных задач социализации учащихся в рам-
ках возрастной нормы и с учетом специфики родительского заказа, индиви-
дуальных и личностных ресурсов участников образовательного процесса в обра-
зовательном учреждении [5, с. 46].  

Итак, предположение о том, что безопасность образовательной среды и ее 
уровень непосредственно влияет только на субъективное благополучие 
участников образовательного процесса, полностью подтверждается фактом 
непосредственного обращения всех участников образовательной среды 
на данный процесс посредством психологической поддержки, развития мате-
риально - технической базы учреждения, а также личного участия каждого, 
от кого зависит в той или иной мере благополучие и совершенствование 
процесса управления формированием безопасной образовательной среды. 

Можно сделать вывод, что только внимательный и осознанный подход 
к организации и управлению образовательным процессом приведет к здоро-
вому психологическому педагогическому климату в учреждении. В целом, исходя 
из этого, можно с точностью сказать, что к решению данной проблемы может 
в полной мере привести только системность, периодичность и комплексность 
в действиях органов, от которых зависит положительный эффект решения 
поставленных задач. То есть формирование безопасной образовательной среды 
напрямую зависит от менеджмента управления в учреждении. 
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Аннотация. В данной работе рассмотрены основы управления системой 
физического воспитания студенческой молодежи. Исходя из этой цели, вытекают 
следующие задачи: 

1. Pаскрытие функций управления системой физического воспитания 
студенческой молодежи.  

2. Объяснение принципов управления системой физического воспитания. 
Данная тема на сегодняшний день носит актуальный характер, так как 
физическое воспитание является фундаментом оздоровления и формирует 
отношение к физическому воспитанию, физическому самосовершенствованию 
и самовоспитанию, установке на здоровый образ жизни и потребности в регу-
лярных занятиях физическими упражнениями.  

Abstract. This paper discusses the basics of managing the system of physical 
education of students. Based on this goal, the following tasks arise: 

1. Disclosure of management functions of the system of physical education of 
students. 

2. Explanation of the principles of management of the system of physical 
education. 

This topic today is relevant, since physical education is the foundation of recovery 
and forms an attitude towards physical education, physical self-improvement and self-
education, installation on a healthy lifestyle and the need for regular exercise. 

Ключевые слова: управление, система, студенческая молодежь, физическое 
воспитание. 

Keywords: management, system, student youth, physical education. 
 
 

В современном обществе физическое воспитание и физическая подготов-
ленность, прежде всего студенческой молодежи не отвечает оптимальным 
параметрам современной студенческой жизни, их устойчивости к неблаго-
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приятным влияниям различного характера. Укрепление и сохранение здоровья 
студентов, формирование у них интереса к физическому развитию и здоровому 
образу жизни - это одна из самых важных задач образовательных учреждений. 
Она входит в круг функций администрации высших учебных заведений и любого 
педагогического работника. Очевидно, что регулярные занятия различными 
физическими упражнениями в разнообразных формах способствуют повышению 
устойчивости организма студентов. 

Управление системой физического воспитания среди студентов имеет цель 
– регулярное, плановое формирование способности использования разно-
образных средств физической культуры для развития физического развития 
студенческой молодежи. 

Управленческие отношения в системе физического воспитания – это 
отношения между общественными организациями и государственными учрежде-
ниями, участвующими в системе физического воспитания. Это отношения людей 
и различных коллективов, возникающие в процессе осуществления 
управленческих функций, а также функции управления – это координация 
действий системы управления по достижению различных целей.  

Первой формой управления является государственная, включающая систе-
му государственных органов (министерства и ведомства, к примеру, Министер-
ство спорта РФ, Федеральное агентство по физической культуре и спорту), а так 
же органов исполнительной власти регионов России и представительных 
органов местного самоуправления. Ими реализуется функция управления, 
разрабатываются и реализуются государственные программы. Одной из таких 
программ является Государственная программа РФ «Развитие физической 
культуры и спорта» [2]. 

Государственные и республиканские органы управления физическим 
воспитанием совместно с региональными государственными органами образо-
вания, с привлечением общественных объединений, направлены на развитие их 
деятельности с целью выполнения различных поставленных целей: среди 
высших учебных заведений - организацию спортивно-массовых мероприятий 
для студентов по различным видам спорта, среди образовательных учреждений 
- смотры-конкурсы физической подготовленности студентов. 

В качестве второй формы управления можно назвать управление в общест-
венных физкультурно-спортивных объединениях (к примеру, Олимпийский 
комитет, спортивные ассоциации и союзы). 

Третью форму представляет управление в сфере профессионального 
спорта, а также управление рядом коммерческих организаций, имеющих 
физкультурно-оздоровительную направленность. 

Государственные органы управления (спортивные школы) играют ведущую 
роль в процессе управления системой физической воспитании студенческой 
молодежи. 

Основные функции управления системой физического воспитания: 
выработка и принятие управленческого решения, регулирование, организация, 
контроль и учет результатов. Постановка целей, конкретных задач по руковод-
ству находит свое выражение в определенном управленческом решении, 
выработанном и принятом постановлении, приказе, распоряжении. Управлен-
ческие решения вырабатываются и принимаются на всех стадиях управлен-
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ческого цикла и в зависимости от этого носят характер организационных, 
регулятивных, контрольных. Управленческие решения – динамическая функция 
управления, имеющая важные значение в функционировании всего системой 
физического воспитания студенческой молодежи. Организация как функция 
управления системы физического воспитания студенческой молодежи – это 
конкретная деятельность работников аппарата управления, специалистов, 
многочисленных активистов направленная на упорядочение работы различных 
звеньев и отношений между ними, на выполнение стоящих задач. Организация 
и есть сама динамика управления. В ходе выполнения поставленной задачи, 
широкой организаторской деятельности системы физического воспитания 
вовлекаются новые массы студентов, возникают инициативные формы организа-
ции физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы (группы 
здоровья, соревнования, праздники). В различных звеньях физического 
воспитания могут возникать случаи нарушения управленческих отношений, 
взаимодействие между отдельными звеньями. Некоторые временные трудности 
может вызвать и постановка новой сложной задачи. Конкретные формы 
регулирования разнообразны, они могут быть административно-правовыми, 
материально-финансовыми, воспитательными. Большое значение придается 
оперативному, т.е. повседневному, регулированию текущего характера.  

Системы управления физического воспитания по показателям учета 
получает возможность судить о ходе выполнения решения, процессе развития 
физической культуры и спорта, деятельности различных звеньев и принимать 
необходимые меры. Следовательно, в функции учета присутствуют и элементы 
функции контроля. Количественные показатели несут в себе информацию 
о качестве (число подготовленных значкистов ГТО, спортсменов-разрядников, 
мастеров спорта). 

Контроль как функция управления представляет собой систему наблюдения, 
проверки функционирования физического воспитания соответственно планам, 
управленческим решениям, приказом, законам. Систематическая проверка 
исполнения, фактического состояния дел во всех звеньях физического 
воспитания в сочетании с принятием мер по устранению выявленных недостат-
ков, признаков диспропорции или дезорганизации – таковы важнейшие задачи 
контроля. Все функции управления неразрывно связаны между собой и допол-
няют друг друга [1]. 

Взаимодействие, единство и качество всех этих компонентов позволяет 
наиболее целесообразно, эффективно управлять системой физического воспи-
тания и его результатами. 

Высшие учебные заведения самостоятельно, с учетом местных условий 
и интересов обучающихся устанавливают формы занятий физической культурой 
и спортом, средства и методы физического воспитания, виды спорта и продол-
жительность занятий на основе государственных образовательных программ 
и нормативов физической подготовленности, а также проводят вне учебную 
физкультурно-оздоровительную и спортивную работу с привлечением к ней 
учреждений дополнительного образования и общественных объединений 
физкультурно-оздоровительной и спортивной направленности. 

Основными принципами управления физическим воспитанием являются: 
принцип научности, оптимальности, стимулирования, конкретности, сочетания 
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общественных и государственных начал, признание всеми органами 
государственной власти автономии образовательных учреждений, содействие 
студенческим спортивным общественным объединениям (спортивным клубам, 
коллективам физической культуры) в выполнении уставных целей и задач. 
Принцип научности. Сущность этого принципа состоит в единстве науки и прак-
тики. Предполагает широкое использование результатов научных достижений 
в практике и теории управления системы физического воспитания студенческой 
молодежи. 

Принцип оптимальности. Этот принцип требует учета реальных возмож-
ностей, рационального и эффективного их использования, финансовых средств, 
материально-технической базы. Принцип оптимальности имеет существенные 
значение при разработке планов развития физического воспитания, выработке 
управленческих решений. Оптимальность плана предполагает учет реальных 
потребностей и возможностей его выполнения, согласование материально-
технических условий с показателями массовости и роста спортивного 
мастерства. Принцип стимулирования. При этом учитываются побудительные 
мотивы и факторы, а также условия, их развивающие. Таким образом, управ-
ление - это умелое, разумное стимулирование активности студентов, побуждаю-
щее к занятиям физическими упражнениями. Принцип сочетания материального 
и морального стимулирования основывается на утверждении, что «всякая 
крайность (либо моральное, либо материальное стимулирование) есть признак 
ограниченности» [4]. 

Принцип конкретности. Чтобы управлять конкретно, субъект управления 
должен располагать достоверной, современной и научно разработанной 
информацией. Выполнения приказа комитета, подготовка к спартакиаде, работа 
по комплексу ГТО, периодическая информация. Существует в виде статисти-
ческих отчетов и результатов конкретных социологических исследований. 
Совокупность конкретных фактов, систематизированных и обобщенных, создает 
реальное представление о функционировании различных звеньев физического 
воспитания, реализация поставленных задач. 

Образовательные учреждения ежегодно проводят тестирование и проверку 
физической подготовленности студентов в соответствии с установленными 
государственными нормативами. По итогам учебного года каждому обучаю-
щемуся  выставляется  оценка  его  физической подготовленности. 

Создание условий для занятий физической культурой и спортом по месту 
жительства студентов, а также в местах массового отдыха осуществляется 
администрациями образовательных учреждений в организации  физкультурно-
спортивной и оздоровительной  работы и в пропаганде здорового образа 
жизни. 

Государственные, региональные и местные органы власти в области 
обороны могут заключать договоры со студенческими общественными объедине-
ниями спортивной и военно-спортивной направленности на организацию 
физической подготовки студентов к службе в вооруженных силах. Контроль за их 
подготовкой осуществляют органы государственной исполнительной власти в 
области обороны совместно с органами управления в области образования, 
физической культуры и спорта. Контроль за качеством преподавания физичес-
кой культуры и спорта в общеобразовательных учреждениях осуществляется 
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посредством выполнения государственных учебных программ и нормативов [3]. 
Рассмотренные нами функции и принципы управления позволили изучить 

управление системой физического воспитания студенческой молодежи. Данная 
тематика очень актуальна, так как управление системой физического воспитания 
является фундаментом оздоровления студенческой молодежи. Было выделено 
три основные формы управления физическим воспитанием и главные функции 
и принципы системы физического воспитания. На основе этого можно сделать 
выводы о неразрывности и единстве данных функций и принципов, что в свою 
очередь позволит более совершенному развитию системы физического 
воспитания студентов, т.к. физическое воспитание является одним из условий 
воспитания всесторонне развитой личности, важным средством проявления ее 
физических способностей, обеспечения социальной активностью студентов к 
жизни. 
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Аннотация. В статье рассматриваются теоретические подходы к проблеме 
межличностных конфликтов в студенческой среде. Акцентируя внимание на 
сложности и неоднозначности психологических характеристик юношеского 
возраста, авторы рассматривают взаимосвязь межличностных и внутри-
личностных конфликтов и их влияние на процесс социализации студента. 

Abstract. Theoretical approaches to the study of conflict in the student 
environment are considered in the article. A number of causes of intrapersonal and 
interpersonal conflicts among young people, as well as in the process of socialization 
of students were determined. 

 
 
theoretical approaches to the problem of interpersonal conflicts in the student 

environment are considered in the article. The authors consider the interrelation of 

http://oreluniver.ru/edustruc/chair/292


Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

116/163 

interpersonal and intrapersonal conflicts and their influence on the student's 
socialization process, focusing on the complexity and ambiguity of the psychological 
characteristics of adolescence 
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внутриличностный конфликт, процесс социализации студента 
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Межличностные конфликты в науке всегда были предметом глубокого 

изучения, поскольку это явление сопровождает жизнь человека всегда, повсюду 
и на протяжении всей жизни. Однако межличностные конфликты в юношеском 
возрастном периоде вызывают у исследователей особый интерес, поскольку 
именно в этом возрастном периоде молодой человек, являясь субъектом 
общественных отношений, осуществляет поиск собственного места в социуме, 
получает профессиональное образование, пытается реализовать себя, 
самоутвердиться. Конфликты в процессе статусного определения, приобретения 
опыта, самоутверждения являются неизбежными. Кроме того, процесс протека-
ния конфликтов, накладываясь на возрастные особенности юношеского периода, 
приобретает достаточно сложный характер. 

Проблема конфликтов в молодежной среде рассматривается в 
диссертационных исследованиях К. А. Никитиной, Г. В. Михайловой, 
Е. С. Игнатовой, Г. А. Парамоновой, О. Н. Гомырановой, Е. П. Хороши-ловой, Т. 
В. Черкасовой, а также работы: Н. Б. Карабущенко, А. В. Глуховой, Е. Ю. 
Красовой, Ю. А.Зубок, В. М. Якимца, Л. И. Никовской и др. 

Принято считать, что юношеский возраст (от 17-19 лет до 23-25 лет) 
является пиком становления самосознания. Многочисленные исследования 
психологов (Д. Ловингер, А. Маслоу, Г.У. Олпорт, Э. Эриксон и др.) показывают, 
что в определении юношеского периода нет единого термина, поскольку психо-
логические характеристики данного возраста достаточно сложны и неодно-
значны. По определению Э. Эриксона, представителя психоаналитического 
подхода, «юность – это период, представляющий собой стадию психо-
социального развития, когда личность сталкивается с разнообразными 
социальными требованиями к ней и новыми ролями» [5]. Представитель 
гуманистического подхода А. Маслоу считал, что юношеский период характе-
ризуется освоением новых путей в жизни и проявлением ответственности за осу-
ществление большого числа возможностей [5]. Д. Логвинер, представитель 
когнитивного подхода, считает, что юношеский возраст определяется как 
период, когда человек осознает внутренний конфликт между личными нуждами 
и своими идеалами, между своим и чужим восприятием одних и тех же событий 
[2].  

Многие исследователи, определяя сознание, культуру, деятельность, 
а также социальные статуты и социальные роли как важнейшие компоненты 
в структуре личности, отмечают наличие тесной взаимосвязи между внутри-
личностными и межличностными конфликтами, подчеркивая при этом социаль-
ную обусловленность внутриличностных конфликтов. Так, например, Г. И. Козы-
рев подчеркивает, что внутриличностный конфликт, как и любой другой социаль-
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ный конфликт, предполагает конфликтное взаимодействие двух и более сторон. 
Но если в обычном социальном конфликте стороны представляют собой реаль-
ных субъектов социального взаимодействия (индивиды, группы, организации), то 
во «внутриличностном конфликте противоборствующими сторонами выступают 
структуры внутреннего мира личности, а объектами – несовместимые 
потребности, цели, ценности, интересы и состояния личности. Все эти конфликты 
социально обусловлены, так как их возникновение и урегулирование связано с 
системой определенных социальных отношений. Поэтому и внутриличностный 
конфликт является социальным или социально-психологическим» [1, с. 70].  

В. И. Курбатов определяет внутриличностный конфликт как «состояние 
структуры личности, когда в ней одновременно существуют противоречивые 
и взамоисключающие мотивы, ценностные ориентации и цели, с которыми она 
в данный момент не в состоянии справиться, т.е. выработать приоритеты 
поведения основанные на них» [3, с.45]. 

В социальной структуре личности конфликты могут возникать как на уровне 
отдельного элемента структуры, так и между различными элементами. Напри-
мер, конфликт сознания – между верой и знанием; конфликт деятельности (надо, 
но не могу); конфликт между разными статусами, занимаемыми одной 
личностью; ролевой конфликт, когда одна личность одновременно исполняет 
несколько трудно совместимых ролей, и т. д. Внешние причины внутри-
личностного конфликта могут быть обусловлены положением индивида 
в первичной группе (семье, студенческой группе, трудовом коллективе и т. д.) или 
в обществе. 

В качестве одного из видов внутриличностного конфликта можно 
рассматривать неосознанный внутренний конфликт (Н. А. Светлов), в основе 
которого могут находиться любые не полностью разрешенные в прошлом 
конфликтные ситуации, о которых человек уже забыл. Но на бессознательном 
уровне человек продолжает нести груз этих неразрешенных проблем и непроиз-
вольно воспроизводить старые конфликтные ситуации, как бы пытаясь решить их 
вновь. Поводом для возобновления неосознанного внутреннего конфликта могут 
стать обстоятельства, схожие с прошлой неразрешенной ситуацией. 

Основная сложность неосознанного внутреннего конфликта состоит в том, 
что конфликтующий не понимает, в чем причина его конфликтного поведения. 
А между тем, как отмечал З. Фрейд, внутриличностные конфликты могут стать 
причиной сложных межличностных конфликтов. 

В связи с этим можно утверждать, что психологические особенности 
юношеского возраста, связанные с «погружением» человека во внутрилич-
ностный конфликт, обусловленный сложностью выбора между степенью иден-
тификации с обществом и степенью обособления в нем, усложняют процесс 
социализации личности, делая более сложным и процесс протекания 
межличностных конфликтов. 

Юношеский возраст, как сложный период возрастной период, характери-
зуется кризисом, обусловленным процессами личностного и профес-сионального 
самоопределения, способами социализации в социальном пространстве. Этот 
возрастной период, как правило, совпадает с процессом обучения в высших 
учебных заведениях. Учебная деятельность в этот возрастной период должна 
занимать большую часть времени молодого человека, но, как правило, период 
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обучения в вузе для большинства студентов является и периодом начала 
трудовой деятельности.  

Совмещение двух сложных видов деятельности, учебной и трудовой, 
представляет большую сложность для человека, находящегося на возрастном 
этапе, центральными особенностями которого являются самоопределение, 
формирование образа собственного «Я», становление самосознания, самоутвер-
ждение, формирование мировоззрения как целостной системы взглядов, знаний, 
убеждений. При этом, социальная нестабильность и неопределенность в общест-
ве служат причиной обострения внутренних противоречий. Все эти факторы 
внутреннего и внешнего плана, накладываясь, обусловливают сложность 
протекания и разрешения внутриличностных и межличностных конфликтов 
студентов. 

По мнению Т. В. Черкасовой, к числу наиболее общих противоречий 
в молодежной среде относятся «противоречия между возросшим спектром 
возможностей для индивидуального самовыражения молодежи и непред-
сказуемостью ее жизненного пути, слабой управляемостью собственной жизнью; 
между либерализацией и демократизацией общественных норм и новыми 
зависимостями; между тенденциями адаптации и инновации в процессе 
развития молодого поколения» [6].  

В студенческой среде конфликты обостряются также неравенством статуса, 
обусловленного возрастом и социальным положением. Не найдя себе места 
в институциональных структурах, молодежь часто оказывается в неформальных 
группах асоциальной направленности, что напрямую отражается на дестаби-
лизации общественных отношений.  

Как показывают исследования, межличностные конфликты в рамках обра-
зовательного процесса в юношеском периоде часто заканчиваются деформа-
цией учебной деятельности и психики обучаемых, внутриличностные конфликты 
– формированием девиантно-делинквентного поведения. Применительно 
к периоду обучения в вузе результатами переживания психологического 
дискомфорта студентами являются «уход в себя», эмоциональная неготовность 
к общению с преподавателем, конфликтный характер взаимоотношений 
в системе «студент-студент» и «студент-преподаватель». По результатам исследо-
ваний, в процессе обучения в вузе студент испытывает сильнейшее нервно-
психическое напряжение не только в связи с большим объемом учебной 
нагрузки, но и в связи с влиянием оценки студента педагогом в ходе учебного 
процесса [4]. 

Изучению психолого-педагогических основ методов регулирования 
межличностных отношений в процессе педагогического взаимодействия 
посвящены работы А. А. Бодалѐва, Ю. М. Жукова, Г. М. Иващенко, 
А. Н. Леонтьева, А. А. Леонтьева, Б.Ф. Ломова, А. В. Мудрика, Н. Н. Обозова, 
А. В. Петровского, Д. И. Фельдштейна, Л. Б. Филонова и др. 

Проблема конфликтного взаимодействия  в педагогическом процессе 
рассматривается в исследованиях А. С. Асмолова, Б. С. Братуся, А. В. Брушлин-
ского, Ф. Е. Василюка, В. К. Вилюнаса, А. И. Донцова, Ю. М. Забродина, 
В. П. Зинченко, А. А. Крылова, Б. Ф. Ломова, В. Н. Панферова, В. Ф. Петренко, 
Л. М. Попова, В. Е. Семенова, Д. И. Фельдштейна, Р. Х. Шакурова и др. 
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Таким образом, проблема межличностных конфликтов в студенческой 
среде является достаточно сложной, и в то же время очень важной, поскольку 
характер разрешения каждого конфликта на данном возрастном этапе во 
многом определяет характер процесса социализации студента, специфику 
дальнейшего развития личности. В связи с этим, возникает необходимость 
разработки конструктивного подхода к разрешению конфликтов в молодежной 
(студенческой) среде в условиях социальной нестабильности посредством 
разработки модели эффективного подхода к разрешению межличностных 
конфликтов в студенческой среде.  
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Аннотация. В статье рассматривается значение и смысл важной педаго-

гической задачи – формирование волевых качеств личности обучающихся. 
Описывается структура и механизм этого важного элемента человеческого 
поведения. 

Abstract. The article discusses the meaning and meaning of an important 
pedagogical task - the formation of the volitional qualities of the personality of 
students. The structure and mechanism of this important element of human behavior is 
described. 
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Введение. В настоящее время все большее значение прибрела проблема 

воспитания здорового образа жизни, формирования здоровья человека 
посредством приобщения к физкультурно-спортивной деятельности [5]. В части 
разработки и применения на практике управленческих технологий, а также 
средств и методов формирования индивидуального/общественного здоровья 
и достижения необходимого функционального уровня подготовленности психо-
физических качеств человека, накоплен достаточный потенциал [2]. Однако 
значительные усилия, направленные на решение данной проблемы по 
изменению отношения людей к собственному здоровью, не достаточно эффек-
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тивны. Одна из причин неадекватного использования накопленного потенциала 
– недостаточная мотивация личности, вызванная социальными и экономи-
ческими причинами структурной перестройки Российской государственности [4]. 
Причиной является также недостаточное внимание широкой общественности 
к формированию духовности современного человека и, как результат, дефор-
мация такой его важной составляющей – воли.  

Проблема. Проблема заключается в том, что воля может быть направлена 
как на создание позитивных для общества благ, так и на разрушение этого 
самого общества. Следовательно, формирование у человека воли должно быть 
неразрывно связанно со структурой социальных и духовных ценностей, 
отражающих идеал общественного развития благоприятных для большинства 
граждан России. Разработка механизма его формирования задача не только 
практическая нов большой степени теоретическая. И от правильного ее реше-
ния, во многом зависит и специфика развития Российской государственности, 
формы и проявления духовности граждан нашего государства. 

Термин воля, трактуется двояко как свободный выбор пути и способа 
собственного развития личности в структуре жизнедеятельности и как свойство 
высокоорганизованной личности преодолевать возникающие на пути ее движе-
ния трудности и проблемы. И если в первом значении этого термина, воля 
обеспечивает развитие индивида в границах биологических и социальных норм, 
то во втором ее значении, возникает серьезная проблема.  

Результаты и их обсуждение. Эволюция формирования представлений 
о содержательной стороне понятия «воля» достаточно длительна и простирается 
от античности до наших дней, но до сих пор вызывает научные споры. 
Систематизируя разнообразные способы интерпретации содержательной 
стороны определений, можно выделить три основных этапа понимания данного 
понятия: античный период, средние века и «новое время», начиная с ХIХ века, 
и новейшая история. Для античности характерен подход, который раскрывал 
содержание понятия воли, как способа свободного или не навязанного извне 
поведения человека. В средние века трактовка понятия воли характеризовалась 
исходя из детерминации пути и поведения человека, выполняющего 
предназначенную ему миссию. Новое время характеризуется поиском 
детерминант, так или иначе обусловленных влиянием материального мира: 
биологические или психологические подходы. 

Механизм формирования воли. Для уяснения и вычленения законов и меха-
низмов, регулирующих основные социально-психологические процессы 
индивида, необходимо возвратиться к пониманию взаимодействия трех целевых 
функций, обеспечивающих развитие личности [3]. Данная задача отражается 
следующими системными категориями: цель, средство, методы, структура. 
Каждая из целевых функций реализовывается в рамках своей определенной 
формы деятельности. Механизмом и способом запуска поведенческой реакции 
отдельного индивидуума является комплекс целей, ценностей и ресурсного 
потенциала конкретной личности. Таких «главных целей» (при всем много-
образии задач) немного. Это создание ресурсов, обеспечивающих развитие или 
функционирование, конструирование (познание) способов их «ресурсов» 
преобразования, обеспечение условий для сохранения стабильности (равно-
весия со средой), благодаря формированию новых структурных организаций. 
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Практически больший процент всего того, что человек делает, обусловлено 
давлением внешних причин, в основном экономического характера. И, «делая» 
что-либо предметное, мы вынуждены напрягать «волю». Понятие «воля», вообще 
говоря, «темное место» в структуре социально-педагогических теорий. И мы бы 
с удовольствием пренебрегли использование данного термина в наших 
рассуждениях. Но это означало бы, что механизм работает без каких-либо 
наблюдаемых, и фиксированных энергетических (затратных) процессов, и потому 
рассмотрим те немногочисленные и нечеткие определения этого явления. «Воля 
одна из основных психических способностей, выражающаяся в действиях 
и поступках» [7]. Воля определяется страстью или размышлением. Человек 
«длинной воли», Л.Н. Гумилев использовал данное выражение для обоснования 
неких субъективных свойств личности, обеспечивающих объективный процесс 
движения, изменения социальных систем. 

Ч. Дарвин, писал – «...я часто испытывал большие затруднения в вопросе 
о правильном применении таких терминов, как воля, сознание и намерение. 
Действия, которые сначала были произвольными, вскоре становятся привыч-
ными и, наконец, как следственными; тогда они могут выполняться даже против 
воли» [1]. 

П.В. Симонов, рассматривая волю в контексте влияния эмоций на процесс 
реализации потребностей. «Суммируя результаты собственных опытов и данные 
литературы, мы пришли в 1964 г. к выводу о том, что эмоция есть отражение 
мозгом человека и животных какой-либо актуальной потребности (ее качества 
и величины) и вероятности (возможности) ее удовлетворения, которую мозг 
оценивает на основе генетического и ранее приобретенного индивидуального 
опыта» [6]. 

В самом общем виде правило возникновения эмоций можно представить 
в виде структурной формулы: Э = f{П, (Ин – Ис),...}, где Э – эмоция, ее степень, 
качество и знак; П – сила и качество актуальной потребности; (Ин – Ис) – 
оценка вероятности (возможности) удовлетворения потребности на основе 
врожденного и онтогенетического опыта; «Ин» – информация о средствах, 
прогностически необходимых для удовлетворения потребности; «Ис» – 
информация о средствах, которыми располагает субъект в данный момент».  

Подобного рода представление эмоции, как сложно организованного 
механизма, обеспечивающего реализацию действия, очень важно. Оно позво-
ляет уточнить, какие церебральные центры обеспечивают ее формирование 
и запуск. А от этого зависит и возможность просчитать (измерить) и энерге-
тические характеристики данной конкретной эмоции и, следовательно, ее 
действенного потенциала. Второй важный момент, на который следует обратить 
внимание и значение которого мы используем в последующих рассуждениях, – 
это выделение трех функционально значимых блока в структуре эмоционального 
механизма: переключение; подкрепление и компенсация. Исходя из необхо-
димости (отсутствия точных дефиниций данного понятия) попытаемся сформули-
ровать собственное понимание данного явления. Итак, большинство корифеев 
психологической науки приходят к выводу, что воля – это, прежде всего, 
дополнительный мотив, детерминированный самой личностью, как целостным 
системным образованием. То есть, не наблюдаются экспериментально подтверж-
денные стимулы, обеспечивающие ее (волю) существование. Она, как бы раство-
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ряется в «мутном потоке» субъективного сознания. Позволительно не согласится 
с таким мнением. Ведь испокон веков наличие у субъекта «воли» 
рассматривалось как проявление особого психологического опыта, в большинст-
ве случаев обеспечивающего «превосходство» в решении конкретных проблем 
различной предметной деятельности.  

Под термином «воля» мы понимаем такую форму проявления эмоцио-
нальной активности, которая обеспечивает процесс деятельности в «зоне» 
(интервале) или отсутствия положительных обратных стимулов, или в состоянии 
достаточно большой мощности (двигательных, мыслительных) процессов, 
требующих использование резервных возможностей организма человека. То есть 
«воля», как определенный механизм, регулирующий поведение человека, всегда 
конечен и конкретен по отношению к какой-либо предметной деятельности. 
Условием проявления волевых качеств личности выступает вера, как необходи-
мое, но недостаточное основание формирования данного инструмента. 
Следовательно, организация и управление различными видами деятельности 
должна учитывать специфику отношения субъекта к какой-либо конкретной 
деятельности. И именно с этих методологических позиций приведенное выше 
разделение деятельностей на три категории: преобразовательной – трудовой; 
познавательной и игровой - спортивной; сервисной - управленческой, – вполне 
обоснованно. В современной образовательной системе основными средствами 
формирования волевых качеств личности служат физическое воспитание 
и спорт и, следовательно, получение доказательных теоретических и экспери-
ментальных знаний по этой проблеме лежит на специалистах нашей отрасли.  

Выводы. Понятие «воля» характеризуется следующими положениями. 
– Воля свойство личности человека, формирующееся и проявляющееся 

только в структуре предметной деятельности людей. 
– Воля детерминируется высокой духовностью общества. 
– Воля зависит от максимально глубокого осознания цели жизни 

и деятельности людей и места в ней конкретного человека. 
– Механизм волеизъявления формируется на пути преодоления возникших 

препятствий, появляющихся в процессе жизнедеятельности. 
– Средствами формирования воли являются лучшие произведения 

человеческой сущности в избранном виде деятельности. 
– Методами развития волевых качеств личности являются осознание, 

убеждение, подражание и вера.  
– Важнейшим социальным институтом, определяющим и формирующим 

волевые качества личности, является система физической культуры и спорта. 
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Аннотация. Физические упражнения играют большую роль в жизни 

человечества многие века. По сей день, мы сталкиваемся с физкультурой 
в воспитании с самого детства. Начиная с детского сада, заканчивая универси-
тетом. В общем, человек на основных этапах взросления и становления личности 
идет рука об руку с физической культурой. Логично возникает вопрос, а каково 
же отношение человека к тому, с чем он сталкивается почти всю жизнь? 
Особенно интересно мнение людей, которые не решали посвятить всю свою 
жизнь спорту, не профессиональные спортсмены. 

Abstract. Physical exercise has played an important role in the life of mankind for 
many centuries. To this day, we are faced with physical education in education since 
childhood. From kindergarten to University. In General, a person at the main stages of 
growing up and becoming a person goes hand in hand with physical culture. 
Logically, the question arises, but what is the attitude of a person to what he faces 
almost all his life? Especially interesting is the opinion of people who did not decide to 
devote his life to sports, not professional athletes. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, студенты, анализ. 
Keywords: sport, physical cultures, students, analysis  
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В современном мире все больше стало уделяться внимание здоровому 
образу жизни [2, с. 75]. Физическая культура, в свою очередь является неотъем-
лемой частью ЗОЖ. А каждый человек с самого детства, так или иначе, 
занимается физической культурой [1, с. 64].  

Таким образом, появляется интерес к действительному отношению 
современной молодежи к физической культуре. Действительно ли все сразу 
полюбили спорт или это просто дань современной культуре? 

По этой причине данное исследование является действительно актуальным. 
Цель исследования. Выявить отношение студентов Института иностранных 

языков ВГСПУ к физической культуре и спорту. 
Задачи исследования. 
1) Выявить, что подразумевают студенты ИИЯ под физической культурой. 
2) Установить хотят ли студенты заниматься спортом 
3) Установить отношение студентов к предмету «физическая культура» 
4) Определить причины, по которым студенты не могут заниматься 

физической культурой и спортом 
Метод исследования. Основным методом исследования в данной работе 

выбрана анкетная форма опроса. Она наиболее удобна при обработке и 
анализе данных. 

Массив исследования.  
Опрашивались студенты ВГСПУ Института иностранных языков среди 

которых 20 юношей и 23 девушки. 
Результаты исследования. Особый интерес вызывают ответы на вопрос « 

Мне приходиться ходить на уроки физической культуры, чтобы получить 
оценку?» 

 

 
Рис.1. Мне приходиться ходить на уроки физической культуры, 

чтобы получить оценку? 
 

Как видно на рисунке 1 большинство опрошенных студентов (24 человека) 
посещают занятия по физической культуре ради оценки. 13 человек ответили, 
что посещают пары по физической культуре, потому что могут там получить 
хорошую физическую подготовку. 7 опрошенных сказали, что на парах могут 

Да 

Нет, для занятия 
спортом 
Оба варианта 
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получить и хорошую физическую подготовку и оценку.  
При любых обстоятельствах регулярно занимаются спортом 17 человек из 

опрошенных, 27 студентов ответили, что заниматься портом только в удобных 
обстоятельствах. 

У 21 студента интерес к физической культуре не пропадает даже во время 
каникул, но 23 человек из опрошенных не уделяют время спорту во время 
каникул.  

На вопрос «Вы занимаетесь физическими упражнениями и спортом, потому 
что это модно и престижно?» получились следующие ответы  

 

 
Рис.2. Вы занимаетесь физическими упражнениями и спортом, 

потому что это модно и престижно? 
 

Как видно на диаграмме, 33 человек дали отрицательный ответ на данный 
вопрос, а 11 студентов подтвердили, что занимаются спортом, потому что это 
модно. 

Из опрошенных студентов института иностранных языков 20 человек 
ответили, что занимаются спортом не только в университете, но и посещают 
дополнительные секции и фитнесс зал. Большее количество людей, а именно 24, 
ответили, что занимаются спортом только на парах по физической культуре. 

9 человек занимаются спортом только на дополнительных секциях и фитнесс 
залах, а занятия по физической культуре в университете не посещают. 
Большинство из опрошенных студентов (35) все же ходят на пары по ФК. 

Целью посещения занятий по физической культуре 36 человек считает 
умение красиво двигаться, и стройная фигура и 19 человек собираются 
пользоваться полученными знаниями в дальнейшем. 25 человек наоборот не 
собираются пользоваться полученным опытом, 8 человек занимаются не ради 
подтянутой фигуры. 

Интересные ответы получили на вопрос: «Самостоятельные занятие 
физическими упражнениями уже стали для вас привычкой?» и сколько человек 
из них занимаются зарядкой по утрам. 
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Рис.3. Самостоятельные занятия физической культурой 

уже стали для вас привычкой? 
 

Анализ ответов студентов показал, что 19 человек имеют привычку 
заниматься спортом. Из них 10 человек не имеют привычки делать утреннюю 
зарядку, а 9 человек напротив занимаются ей каждое утро. 25 человек не имеют 
привычку регулярно заниматься спортом и все они не делают зарядку утром. 

24 человека из опрошенных студентов любят активный отдых, прогулки и 
подвижные игры в выходные дни, 20 студентов предпочитают проводить 
выходные иначе. 

На один из самых интересных вопросов «Если бы вы могли начать свою 
жизнь сначала, хотели бы заниматься каким-нибудь видом спорта?» получили не 
менее интересные ответы. Подавляющее большинство-36 человек - ответили, что 
хотели бы заняться профессиональным спортом. 8 человек не хотели бы связать 
свою жизнь со спортом. 

Выводы. В результате проведенного социологического исследования 
получены следующие результаты: 

1. Большинству опрошенных студентов нравится заниматься спортом и 
физической культурой. 

2. Опрощенные проводят свое свободное время за активным физическим 
досугом и считают это своим хобби. 

3. Большая часть опрошенных занимаются спортом не только на занятиях 
в университете. 

4. Практически все опрошенные ходят на занятия по физической культуре 
ради отметки. 

5. Многие выполняют физические упражнения на дополнительных 
секциях, но не самостоятельно дома. 
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Аннотация. В статье раскрываются подходы по изучению проблем внутри-

групповых конфликтов в системе среднего профессионального образования. 
Акцент делается на необходимости профилактики межличностных конфликтов 
и разработке комплекса психолого-педагогических условий, направленных на 
профилактику межличностных конфликтов обучающихся в системе среднего 
профессионального образования. 

Abstract. The approaches to the study of problems of intragroup conflicts in the 
system of secondary vocational education are revealed in the article. The emphasis is 
making on the need to prevent interpersonal conflicts and the development of 
complex psychological and pedagogical conditions aimed at preventing interpersonal 
conflicts of students in secondary vocational education. 

Ключевые слова: подростковый возраст, внутригрупповой конфликт, 
межличностный конфликт, агрессивное поведение, агрессивность 

Keywords: adolescence, intra-group conflict, interpersonal conflict, aggressive 
behavior, aggressiveness. 

 
 
Подростковый возраст, как отдельная стадия в развитии человека, рассмат-

ривался в науке не всегда. Филипп Арьес, французский историк и автор истори-
ческих исследований, тематическое направление которых было сосредоточено 
на рассмотрении полюсных этапов человеческой жизни (в частности детства), 
пришѐл к выводу о том, что в Европе до XIX века отсутствовало понятие 
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возрастной категории, которую сегодня принято называть отрочеством, он пола-
гал, что это понятие появилось лишь в конце XIX века, когда юность становится 
основной темой в литературе и к ней проявляют внимание моралисты 
и политики. Причина возникновения интереса к подростковому возрастному 
периоду была обусловлена усложнением социальной и технологической органи-
зации общества. 

Советский психолог Д. Б. Эльконин выделил два периода подросткового 
возраста: младший подростковый возраст (12—14 лет) и старший подростковый 
возраст или ранняя юность (15—17 лет). В настоящее время в науке подходы 
к определению подросткового возраста значительно различаются в зависимости 
от страны (региона проживания), культурно-национальных особенностей, а 
также пола (от 12 до 17 лет). Согласно терминологии Фонда ООН в области 
народонаселения (ЮНФПА), к подросткам относят лица в возрасте 10—19 лет 
(ранний подростковый возраст — 10-14 лет; поздний подростковый возраст — 
15-19 лет) [6]. 

Представитель психоаналитического подхода Э. Эриксон считает юность 
самым важным периодом в психосоциальном развитии человека и определяет 
его как «возраст окончательного установления доминирующей позитивной Эго. 
Именно тогда будущее, в обозримых пределах, становится частью сознательного 
плана жизни» [5]. Э. Эриксон отмечал, что формирование личности происходит 
путем прохождения психосоциальных стадий развития, где каждая сопровож-
дается кризисом (конфликтом), который можно рассматривать как выбор между 
благоприятным и неблагоприятным направлениями в развитии личности. 

Подростковый возраст имеет важное значение в развитии и становлении 
личности. В этот период значительно расширяется объѐм деятельности 
подростка, меняется его характер, в структуре личности происходят ощутимые 
перемены, обусловленные перестройкой ранее сложившихся структур и воз-
никновением новых образований, закладываются основы сознательного поведе-
ния, вырисовывается общая направленность в формировании нравственных 
представлений. Кроме того,  все эти изменения происходят на фоне бурного 
физиологического и психического развития, на фоне  духовного становления 
подростка. 

Таким образом, подростковый возраст можно охарактеризовать как пере-
ходный, сложный, трудный, критический. Одновременно с внешними, объектив-
ными проявлениями взрослости у подростка возникает и внутренний компонент - 
чувство взрослости, формируется отношение к себе как к взрослому. 

Наряду с чувством взрослости, Д.Б. Эльконин рассматривает подростковую 
тенденцию к взрослости – стремление быть, казаться и считаться взрослым. 
Развитие взрослости в разных ее проявлениях зависит от того, в какой сфере 
пытается утвердиться подросток, какой характер приобретает его самостоятель-
ность. Чувство взрослости становится центральным новообразованием подрост-
кового возраста. В этот период у ребенка формируется система внутренне 
согласованных представлений о себе.  

Осознание своей особенности, несхожести с другими, поиск самоопреде-
ления имеет большое значение для подростка. При возникновении психотравми-
рующей ситуации подросток испытывает огромное эмоциональное напряжение, 
сопровождающееся чувством растерянности, тревогой и нарушением поведения.  
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В период так называемый ранней юности, подростки могут отличаться 
наличием внутриличностного конфликта между желаниями, интересами, между 
своим и чужим восприятием одних и тех же вещей. Накладывание на эту 
сложную ситуацию негативной оценки преподавателем личности обучающегося, 
особенно в присутствии сокурсников, может привести к возникновению  новых 
внутриличностных, а затем и межличностных конфликтов и с сокурсниками 
и с преподавателями [4]. 

По мнению Л.Г. Здравомыслова, конфликт представляет собой важнейшую 
сторону взаимодействия людей в обществе, своего рода клеточку «социального 
бытия», форму отношений между «потенциальными или актуальными субъектами 
социального действия, мотивация которых обусловлена противостоящими 
ценностями и нормами, интересами и потребностями» [2]. 

Особой разновидностью конфликтов являются внутригрупповые конфликты. 
Н. В. Гришина отмечает, что «внутригрупповые конфликты фактически не имеют 
самостоятельной феноменологии и принимают форму либо межличностных, 
либо межгрупповых конфликтов» [1]. 

В связи с вышесказанным важно отметить, что конфликтных ситуаций можно 
избежать, если принимать во внимание особенности психического развития 
подростка. 

В современных условиях необходимым фактором успешной социализации 
личности является разрешение личных и общественных инцидентов. В связи 
с этим, среди проблем, стоящих перед системой среднего профессионального 
образования в период модернизации системы образования наиболее значимой 
является проблема профилактики конфликтного поведения обучающихся. 

Различные аспекты проблемы межличностных конфликтов представлены 
в работах Э. М. Александровской, Ю. Е. Алешиной и A. C. Коноводовой, 
Н. У. Заиченко, Е. Г. Злобиной, В. А. Кан-Калика, Д. В. Колесова, 
И. Ю. Кулагиной, A. B. Толстых и др. 

Ю. Ф. Лукин считает, что сфера образования является одной из самых 
конфликтных в жизнедеятельности общества. Л. Козер, А. Н. Личко рассматри-
вают конфликт, как явление, связанное с отклонением от нормы поведения 
в обществе. А. С. Белкин, Д. И. Фельдштейн рассматривают конфликты во 
взаимосвязи с агрессивным поведением. 

Агрессивное поведение подростка представляет собой достаточно сложную 
психолого-педагогическую проблему. Исследователи (В. И. Мурадова, Л. М. Се-
менюк, С. Л. Соловьева) подчеркивают необходимость различения понятий 
«агрессивность» и «агрессивное поведение» подростка отмечая, что агрес-
сивность может проявлять себя спонтанно, непроизвольно, т.к. отсутствуют разви-
тые механизмы контроля и самоконтроля (сформированное самосознание).  
В связи с этим, подростковый период можно рассматривать как период 
преимущественного проявления агрессивности, нежели агрессивного поведения, 
которая, по мере развития личности, в частности, ее самосознания может 
становиться все более контролируемым параметром.   

В. И. Мурадова отмечает, что агрессия может проявляться не только 
в отрицательном значении (например, драки, угрозы, порча имущества), но 
также и в положительном (например, проявление агрессии может способ-
ствовать адаптации, защите от внешней угрозы, или может помочь отстоять свои 
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интересы) [3]. В связи с этим, родителям, педагогам и психологам необходимо 
понимать, что для агрессивного подростка является важным понятие контроля 
своим поведением, обучение  которому важно для полноценного психического 
развития и комфортной социальной жизни. 

Таким образом, агрессивное поведение не является неизбежным атрибутом. 
В процессе обучения и воспитания, целенаправленно создавая психолого-
педагогические условия оптимального развития личности подростка, можно 
предотвращать появление сознательных форм агрессивного поведения. 

Таким образом, профилактика и педагогическая деятельность, направлен-
ная на обучение подростков конструктивному разрешению конфликтов в системе 
среднего профессионального образования должна носить систематический 
характер и быть направленной на установление доброжелательного межличнос-
тного взаимодействия; создание атмосферы сотрудничества, открытости и дове-
рия. Использование в педагогическом процессе современных методов, средств 
и форм обучения и воспитания, способствующих формированию коммуникатив-
ных навыков, навыков разрешения конфликтных ситуаций, снижению отрица-
тельных эмоций, развитию навыков рефлексии будут способствовать решению 
задачи профилактики конфликтов обучающихся, конструктивному разрешению 
конфликтов в системе среднего профессионального образования.  

Актуальность исследования конфликтности подростков обусловлена, прежде 
всего, противоречием между необходимостью профилактики межличностных 
конфликтов и недостаточной разработкой комплекса психолого-педагогических 
условий, направленных на профилактику межличностных конфликтов обучаю-
щихся в системе среднего профессионального образования. Необходимо отме-
тить, что создание психолого-педагогических условий, направленных на профи-
лактику межличностных конфликтов обучающихся в системе среднего 
профессионального образования должно предусматривать разработку програм-
мы, предусматривающей комплекс форм и методов профилактической работы. 
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Аннотация. В процессе занятий физическими упражнениями происходят 
заметные изменения в функционировании всех внутренних органов и систем 
организма человека. Освоение знаний, умений и навыков на этапе вузовского 
образования подразумевает проявление высших психических функций. 
С помощью физических тренировок человек совершенствует физические, 
психологические, волевые, интеллектуальные и другие качества. Рациональное 
сочетание физических нагрузок, отдыха и умственного труда – необходимое 
условие сохранения и активизации психофизического здоровья каждого 
человека. 
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Abstract. In the process of physical exercises there are noticeable changes in the 
functioning of all internal organs and systems of the human body. The development of 
knowledge and skills at the stage of higher education implies the manifestation of 
higher mental functions. By means of physical trainings the person improves physical, 
psychological, strong-willed, intellectual and other qualities. A rational combination of 
physical activity, rest and mental work is a necessary condition for the preservation 
and activation of psychophysical health of each person. 

Ключевые слова: адаптация, двигательная деятельность, здоровье, 
организм, упражнения, физическая культура, функциональное состояние. 

Keywords: аdaptation, motor activity, health, organism, exercises, physical 
culture, functional state. 

 
 

Человек обладает высокой пластичностью всех программ жизнедея-
тельности, обеспечивающих взаимодействие организма со средой существова-
ния, в том числе и с социальной. Особой пластичностью, по сравнению с живот-
ными, характеризуется гигиеническая специализация человека в сфере 
двигательной деятельности. Человек не рождается ни бегуном, ни пловцом, ни 
гимнастом. Он становится им благодаря отсутствию жесткой гигиенической 
программы, ограничивающей феноменологические проявления двигательной 
функции. Пластичность – высочайший дар и благо для проявления человеческих 
способностей в самых различных сферах двигательной деятельности. Человек 
становится прекрасным бегуном, пловцом, поражает своей прыгучестью 
и выносливостью. И все это – результат на только развития мозга и управляемых 
им функций, но и социального наследования, усвоенного опыта предшест-
вующих поколений в период, когда мозг обладает высокой пластичностью. 

В процессе эволюции возникли новые механизмы адаптации вегетативных 
и соматических систем организма (да и самого мозга) к внешним воздействиям – 
механизмы сознательного управления адаптационными резервами организма. 
Мозг, этот материальный субстрат идеальных форм отражения мира, сам стал 
объектом управления! Способность сознательного, волевого управления своими 
действиями успешно реализуется в спорте. Спортивная практика дает нам 
немало примеров того, насколько высока эффективность обучения и тренировки 
там, где к огромному опыту тренера добавляется воля и разум самого 
спортсмена. 

Совершенно беспомощный при рождении человек, благодаря высокой 
пластичности мозга, его дозреванию при целенаправленном физическом 
воспитании, приобретает огромное количество двигательных навыков и умений, 
которые в значительной мере перекрывают врожденные двигательные задатки. 

Таким образом, с помощью физических тренировок человек совершенствует 
физические, психологические, волевые, интеллектуальные и другие качества. 
В современном мире, к сожалению, физическая активность человека очень 
низка, большую часть своего времени многим приходится заниматься умствен-
ной деятельностью. К занятиям спортом, в основном, человек прибегает для 
поддержания тонуса организма и его функций на естественном уровне. 

Рациональное сочетание физических нагрузок и отдыха – необходимое 
условие сохранения и активизации восстановительных процессов. Дополни-
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тельными средствами восстановления могут быть: личная гигиена, сбалансиро-
ванное питание, массаж и самомассаж, баня или сауна, применение 
биологически активных веществ (витаминов). 

Учеба студента – это характерный пример современного умственного труда, 
к которому принято относить работы, связанные с приемом и переработкой 
информации и требующие преимущественно напряжения сенсорного аппарата, 
памяти, активизации процессов мышления, эмоциональной сферы. Характерной 
особенностью данного вида труда является сильное возбуждение головного 
мозга в сравнительно небольшой области нервных центров, что обуславливает 
их быстрое утомление, напряжение в органах чувств и в то же время ограни-
чение двигательной активности. 

Культура умственного труда – это такая его организация, которая надежно 
обеспечивает максимальную эффективность любых интеллектуальных усилий 
при минимальной затрате нервной и физической энергии. 

Освоение знаний, умений и навыков на этапе вузовского образования 
требует от студента проявления таких его высших психических функций, как 
внимание, память, мышление, скорость переработки информации и т.п. В связи 
с этим интенсивная умственная работа особенно остро отражается на состоянии 
центральной нервной системы и на протекании психических процессов. 
Интенсивность процесса обмена веществ в мозге значительно повышена, он 
потребляет до 20 % кислорода, поступающего во внутреннюю среду организма. 
Для нормального осуществления своих функций мозг должен иметь хорошее 
стабильное кровоснабжение. 

Однако длительное пребывание в положении сидя, отрицательные эмоции, 
напряженная работа в условиях дефицита времени, нервно-психическое 
напряжение снижают эффективность кровообращения в головном мозге. При 
отрицательных эмоциях в крови увеличивается количество адреналина за счет 
увеличения ацетилхолина, принимающего участие в передаче нервного 
напряжения в центральной нервной системе, что приводит к сужению сосудов, 
питающих сердце и головной мозг. Под влиянием адреналина учащается ритм 
сердца, что связано с большим расходом энергии, при этом доставка к органам 
питательных веществ и кислорода ограничивается. 

Одной из неблагоприятных сторон умственной деятельности является 
снижение двигательной активности. В условиях ограничения двигательной 
активности изменения сердечной деятельности, возникающие под влиянием 
напряженного интеллектуального труда, сохраняются дольше, чем в условиях 
нормальной двигательной активности. При длительной умственной работе из-за 
ограничения движений и наклонного положения головы затрудняется отток 
венозной крови из головного мозга, что вызывает головную боль и снижение 
работоспособности. 

Как показывают исследования, напряженная умственная работа сопровож-
дается непроизвольным сокращением и напряжением скелетных мышц, не 
имеющих прямого отношения к выполнению умственной работы. Умственная 
работоспособность во многом зависит от общей физической работоспособности 
всего организма и душевного благополучия, от состояния таких психофизических 
качеств студентов, как: общая выносливость, эмоциональная устойчивость, 
быстрота мыслительной деятельности, способность к переключению и распреде-
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лению, концентрации и устойчивости внимания. 
Многочисленными исследованиями доказано, что занятия физическими 

упражнениями оказывают эффективное влияние на факторы повышения работо-
способности и противодействуют преждевременному наступлению утомления. 
В течение учебного дня целесообразно использовать физкультурные паузы, т.е. 
выполнять физические упражнения в перерывах между занятиями. 

Выполнение физических упражнений, как отмечалось выше, активизирует 
деятельность различных систем и функций организма и тем самым оставляет 
свой «след» (эффект) в организме человека. В процессе многократного повторе-
ния действий «следовые» двигательные эффекты накапливаются и способствуют 
процессу морфологического, функционального, социально-психологического 
развития личности занимающихся физической культурой и спортом. 

Выделяют разные виды эффектов, которые возникают в организме и психике 
человека в результате применения физических упражнений:  

1. в зависимости от решаемых задач различают: 
- образовательный,  
- оздоровительный,  
- воспитательный,  
- функционально-развивающий,  
- рекреационный, 
- реабилитационный; 
2)  в зависимости от характера применяемых упражнений: 
- специфический, 
- неспецифический (общий); 
3)  в зависимости от преимущественной направленности на развитие 

и совершенствование какой-либо способности (функции): 
- силовой,  
- скоростной,  
- скоростно-силовой,  
- аэробный,  
- анаэробный и др.; 
4)  в зависимости от достигнутых результатов: 
- положительный,  
- отрицательный, 
- нейтральный; 
5)  в зависимости от времени, в рамках которого осуществляются адапта-

ционные (приспособительные) изменения в организме: 
- срочный, который возникает после выполнения одного или серии 

упражнений в одном занятии;  
- отставленный (текущий), появляющийся после нескольких занятий;  
- кумулятивный (суммарный), который проявляется после какого-то 

длительного этапа, периода занятий. 
С помощью физических упражнений, с одной стороны, осуществляется 

биологическое воздействие на организм человека, изменяется его физическое 
состояние, с другой — происходит передача общественно-исторического опыта 
одного из видов физической деятельности, т.е. осуществляется социальное 
воздействие. 
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Поскольку физические упражнения возникли на основе трудовых действий, 
они имеют много общего с трудом, что выражается в схожести их биомеха-
нических, физиологических и биохимических механизмов. Однако это не может 
служить основой для отождествления физических упражнений и труда: между 
ними имеется принципиальное различие. Как известно, труд есть процесс, 
совершающийся между человеком и природой. Изменяя внешнюю природу, 
человек приспосабливает ее к своим потребностям. Но, действуя на природу 
и изменяя ее, человек в процессе труда изменяет и самого себя. Однако 
воздействие физического труда на человека в процессе производства 
представляет собой сопутствующий фактор, подчиненный закономерностям 
развития производства. Говоря об интеллектуальном, умственном и физическом 
труде, необходимо учитывать не только собственно двигательную деятельность, 
мышечные усилия, совершаемые в процессе работы, но и то нервное напряже-
ние, психические, волевые проявления, которыми сопровождается выполнение 
производственных движений. 

Что же касается физических упражнений, то их действие направлено на 
природу самого человека и определяется закономерностями процесса физичес-
кого совершенствования. С помощью физических упражнений и осуществляется 
направленное воздействие на человека с целью развития его физических 
и духовных способностей. В отдельных случаях в сочетании с физическими 
упражнениями физический труд в благоприятных условиях внешней среды 
(работа в лесу, поле и т.д.), с определенной дозированной нагрузкой может 
выступать как вспомогательное средство физического совершенствования.  

Физические упражнения влияют не только на мышцы человека. Они 
оказывают на него многостороннее и глубокое воздействие. При выполнении 
физических упражнений в организме занимающегося совершается целый ряд 
физиологических, психических, биохимических и других процессов, которые 
вызывают соответствующие изменения как в двигательной, так и в вегетативной 
системах. Регулярное применение физических упражнений совершенствует 
деятельность всех органов и систем, способствует положительным перестройкам 
в работе организма. Кроме того, физические упражнения являются важнейшим 
средством предупреждения заболеваний и борьбы с ними. 

 
 

Литература 
 

1. Ашмарин Б. А. Теория и методика физического воспитания : учебное пособие / 
Б. А. Ашмарин [и др.]. – М. : Просвещение, 1990. – 287 с. 

2. Готовцев П. И. Самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом / 
П. И. Готовцев, В.  И. Дубровский. – М. : Физкультура и спорт, 1984. – 32 с. 

3. Деманов А. В. Краткий курс лекций по предмету «Физическая культура»  : 
методическое пособие / А. В. Деманов. – Астрахань : Изд-во АГУ, 1999. – 120 с.  

4. Ильинич В. И. Студенческий спорт и жизнь : учебн. пособие для студентов 
высших учебных заведений / В. И. Ильинич. –  М. : АО «Аспект Пресс», 1995. – 144 с. 

5. Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учеб. 
пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. – М. : 
Издательский центр «Академия», 2000. – 480 с. 

6. Чермин К. Д. Теория и методика физической культуры: опорные схемы (текст) : 



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

140/163 

учебное пособие / К. Д. Чермин. – М. : Советский спорт, 2005. – 272 с. 
7. Шилько В. Г. Физическое воспитание студентов на основе личностно-

ориентированного содержания физкультурно-спортивной деятельности / В. Г. Шилько. 
– Томск : Томский государственный университет, 2003. – 196 с. 

 
References 

 
1. Ashmarin B. A. [et al.]. Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya [Theory and 

methods of physical education]. Moscow, Prosveshchenie Publ., 1990, 287 p. 
2. Gotovtsev P. I., Dubrovskij V. I. Samokontrol' pri zanyatiyakh fizicheskoj kul'turoj i 

sportom [self-Control in physical culture and sports]. Moscow, Fizkul'tura i sport Publ., 1984, 
32 p. 

3. Demanov A. V. Kratkij kurs lektsij po predmetu «Fizicheskaya kul'tura» [a Short 
course of lectures on the subject "Physical culture"]. Astrakhan', AGU Publ., 1999, 120 p.  

4. Il'inich V. I. Studencheskij sport i zhizn' [Student sport and life]. Moscow, Aspekt 
Press Publ., 1995, 144 p. 

5. Kholodov Zh. K., Kuznetsov V. S. Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya i 
sporta [Theory and methodology of physical education and sport ]. Moscow, Akademiya 
Publ., 2000, 480 p. 

6. Chermin K. D. Teoriya i metodika fizicheskoj kul'tury: opornye skhemy [Theory and 
methodology of physical culture: a reference schema]. Moscow, Sovetskij sport Publ., 2005, 
272 p. 

7. Shil'ko V. G. Fizicheskoe vospitanie studentov na osnove lichnostno-
orientirovannogo soderzhaniya fizkul'turno-sportivnoj deyatel'nosti [Physical education of 
students on the basis of personality-oriented content of sports activity]. Tomsk, Tomskij 
gosudarstvennyj universitet Publ., 2003, 196 p.  



Наука-2020 : Физическая культура, спорт, туризм: проблемы и перспективы № 5(30) 

 

141/163 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – КОРОЛЕВА СПОРТА. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ 
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ 

И ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ ЧЕЛОВЕКА 
 

ATHLETICS – THE QUEEN OF SPORTS. IMPACT ATHLETICS 
ON THE FUNCTIONAL AND PHYSICAL STATE OF MAN 

 
Дегтярев Игорь Григорьевич 

старший преподаватель 
кафедра «Прикладная физическая культура»  

Орловский государственный университет имени И. С. Тургенева 
г. Орел, Россия 

Degtyarev Igor Grigorievich 
senior lecturer 

Department "Applied physical culture» 
Orel state University after named I. S. Turgenev 

Orel, Russia 
 

Данилочкин Андрей Евгеньевич 
старший преподаватель 

кафедра «Прикладная физическая культура»  
Орловский государственный университет имени И. С. Тургенева 

г. Орел, Россия 
Danilochkin Andrey Evgenievich 

senior lecturer 
Department "Applied physical culture» 

Orel state University after named I. S. Turgenev 
Orel, Russia 

 
Аннотация. В статье рассматриваются история возникновения и развития 

легкой атлетики, ее виды и причины, по которым вид спорта называют 
«королевой». Воздействие легкой атлетики на организм человека заключается 
в изменении деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-
двигательного аппарата. Положительные воздействия занятий видом спорта 
приводят к общим позитивным результатам в уровне здоровья, функциональном 
и физическом состоянии человека.  

Abstract. The article deals with the history and development of athletics, its types 
and the reasons why the sport is called "Queen". The impact of athletics on the 
human body is to change the activity of the cardiovascular, respiratory systems, 
musculoskeletal system. Positive effects of sports lead to overall positive results in the 
level of health, functional and physical condition of the person.  

Ключевые слова: двигательная активность, здоровье, легкая атлетика, 
организм, спорт, упражнения, физическая культура.  

Keywords: physical activity, health, athletics, organism, sport, exercises, physical 
culture. 

 
 

Многие сегодня задаются вопросом: почему именно легкую атлетику 
называют королевой спорта? Для того чтобы ответить на этот вопрос, нужно 
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обратиться к истории спорта. Ведь существуют и такие виды спортивных занятий, 
которые не утрачивают своей актуальности вот уже более 2000 лет. 

Именно легкой атлетике был присвоен такой лестный статус. Известно, что 
еще в глубокой древности такие занятия использовались с целью улучшить 
физическую подготовку воинов. Этот вид спорта входил в программу самых 
первых Олимпийских игр, которые проводились в Древней Греции в 776 году до 
новой эры. 

В нашей эре легкая атлетика также является неизменным "участником" 
всевозможных состязаний. Еще в 18-19 веках были зафиксированы значимые 
рекорды в различных сферах этого вида спорта. Официально считается, что 
начало современным соревнованиям в беге положили в 1837 году в различных 
учебных заведениях Англии. Позже к ним прибавился и бег на короткие дистан-
ции, метание ядра, прыжки в длину, бег с препятствиями, спортивная ходьба 
и многое другое. 

В 1865 г. в столице Англии был основан Лондонский атлетический клуб, 
благодаря которому легкая атлетика становилась все популярнее и популярнее. 
Этот эффект был закреплен появлением Любительской атлетической ассоциа-
ции, которая объединила все мелкие организации этой страны. 

Далее легкая атлетика, королева спорта, пришла и в США. Атлетический 
клуб там был организован в 1868 году в Нью-Йорке. После этого «мода» на 
легкую атлетику пришла и во многие другие страны, где также начали формиро-
ваться различные организации и клубы. С 1896 года, когда были возрождены 
Олимпийские игры, легкая атлетика получила широкое распро-странение – 
ведь, вспоминая самые первые Олимпиады, организаторы отвели ей в новой 
версии состязаний ведущую роль. 

В России легкая атлетика начала распространяться с 1888 года, когда 
в окрестностях Петербурга появился первый спортивный кружок по бегу. С тех 
пор легкая атлетика уже не забывалась и всегда присутствовала в списках 
дисциплин престижных спортивных соревнований. 

Традиционно легкая атлетика включает в себя бег, ходьбу, прыжки и мета-
ния, которые подразделяются на следующие дисциплины: 

- беговые виды; 
- спортивная ходьба; 
- технические виды (прыжки и метания); 
- многоборья; 
- пробеги (бег по шоссе); 
- кроссы (бег по пересеченной местности). 
В результате соревнований выбирается победитель, которым может быть 

как атлет, так и команда, показавшая наилучший результат.  
Начать заниматься легкой атлетикой спортсмены и спортсменки могут 

с самого нежного возраста – 5-6 лет. Чем раньше ребенок начал заниматься 
этим видом спорта, тем больше вероятность того, что он добьется в нем успеха. 
Это, пожалуй, самый массовый вид спорта – сегодня популярна легкая атлетика 
и среди девушек, и среди парней. Международная ассоциация легкоатлети-
ческих федераций, работающая с 1912 года, объединяет более 200 националь-
ных федераций. 

Бег – это занятие для многих далеко не из приятных. Но как показывает 
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практика, он является самым оптимальным, дешевым способом следить за своим 
здоровьем. Бегают все: дети, взрослые, старики со своими собаками... 

Бег можно использовать для достижения очень разных целей – от духовного 
самосовершенствования до сброса веса. Каждый человек при желании найдет 
ответ на свой вопрос с помощью бега. Но есть несколько основных процессов, 
которые стимулируются во время бега – об этом надо знать как начинающему, 
так и опытному спортсмену. 

1. Во время и после бега активизируется процесс кроветворения – образует-
ся «молодая», здоровая кровь. 

2. Активизируется дыхание, стимулируется поглощение организмом 
свободных электронов из воздуха. Увеличение количества свободных электронов 
повышает работоспособность (физическую и умственную) и стимулирует все 
функции и системы человека. 

3. Во время бега активизируется выработка организмом углекислоты, что 
очень благотворно сказывается на всех биохимических процессах, 
происходящих в клетках. В частности в тканях увеличивается количество 
кислорода, что способствует улучшению обмена веществ в организме. 

4. Во время бега средней продолжительности (30–60 минут) в организме 
активизируется распад клеток, что, в свою очередь, стимулирует синтез новых 
молодых и здоровых клеток. С помощью бега происходит омоложение и обнов-
ление всего организма. 

5. В организме взрослого человека находится примерно 35 литров жидкости 
(5 литров крови, 2 литра лимфы и 28 литров внутриклеточной жидкости). При 
малоподвижном образе жизни вся эта жидкость застаивается. Во время бега 
жидкость начинает активно циркулировать, устраняя застойные зоны в орга-
низме. 

7. Во время бега выделяется гормон серотонин, который всем известен, как 
гормон счастья, благодаря чему улучшается настроение, проходят симптомы 
депрессии, снимается напряжение. 

Сердечно-сосудистая система первой получает оздоровительный импульс 
при занятиях бегом. Как утверждают специалисты, сердце и сосуды очень 
положительно реагируют именно на неторопливые нагрузки средней (30–60 
минут) продолжительности. Занятия на силовых тренажерах или со штангой 
(гантелями) хорошо развивают скелетную мускулатуру, при этом, абсолютно не 
стимулируя развития сердечной мышцы и сосудов. В отличие от этого бег 
считается одним из лучших способов восстановления и поддержания сердечно-
сосудистой системы на должном уровне. 

Ходьба – самый легкий из всех видов спорта. На нее не нужно затрачивать 
много энергии, а эффект довольно высок. Ходьба действует на организм оздоро-
вительно, поднимает мышечный тонус, укрепляет костную ткань, развивает 
координацию движений, стимулирует обмен веществ. Этот вид физической 
деятельности можно считать самым безопасным видом. Она по силам 
практически каждому, от подростка до пожилого человека. Сейчас она приобре-
ла невероятную популярность в Европейских странах и Америке как средство 
для борьбы с гиподинамией и сопутствующими ей проблемами. Несколько лет 
назад ирландская оздоровительная организация начала осуществление проекта 
«тропа здоровья», цель которого вовлечь как можно большую часть населения 
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в занятия ходьбой. К этому проекту уже присоединились Финляндия, Швеция, 
Дания, Канада и Германия. В Германии в определенные дни устраиваются 
массовые пешие прогулки, в которых участвуют тысячи людей. 

Быстрая ходьба хороша также при сниженном эмоциональном фоне, 
угнетенном, подавленном настроении. В процессе ходьбы так же, как и при 
других нагрузках (беге, плавании и т. д.), в организме вырабатываются 
эндорфины — гормоны, положительно влияющие на психику.  

Со временем привычка быстро ходить может стать двигательным автома-
тизмом, в особенности, если пользоваться известными маршрутами дви-жения. 
Противопоказаний для ходьбы не существует, ею может заниматься даже 
гипертоник. Занятия ею рекомендуют при многих заболеваниях сердечно-
сосудистой, легочной систем, при нервных перенапряжениях и даже в реабили-
тационные периоды. Она оказывает укрепляющее действие буквально на весь 
организм. 

О положительном влиянии физического развития на умственное знали 
в Китае, еще во времена Конфуция, в древней Греции, Индии, Японии. 
В монастырях Тибета и Шаолиня физические упражнения и труд преподавались 
на одном уровне с теоретическими дисциплинами. Так же в Древней Греции: 
Платон был двукратным Олимпийским чемпионом по панкратиону (смешанный 
стиль единоборств), Пифагор чемпионом кулачным боям и это не мешало им 
быть и оставаться рафинированными интеллектуалами. 

Как и почему физическая активность улучшает психическое здоровье 
в настоящее время еще до конца не изучено. Некоторые теории, например, 
рассматривают воздействие физической нагрузки на различные гормоны 
и другие химические вещества нашего организма. 

Уменьшение уровня психической возбудимости и депрессии и улучшение 
общего состояния, которые наступают в результате физически активной жизни, 
безусловно, положительно скажутся на выполнении своих профессиональных 
обязанностей теми, чья работа в основном связана с умственной деятельностью. 
Для многих студентов и работников умственного труда это, прежде всего, озна-
чает, что время, затраченное на занятия физической культурой, никогда не будет 
потеряно зря. Напротив, даже тридцатиминутная тренировка будет способст-
вовать усилению умственных способностей и более эффективному использо-
ванию времени.  

В данной статье было рассмотрено несколько примеров влияния легко-
атлетических упражнений на организм человека. Согласно приведенным 
данным, человеку достаточно совершать элементарные физические нагрузки, 
чтобы укрепить свое здоровье и всегда оставаться в форме. С помощью 
регулярных упражнений, можно противостоять нескончаемому потоку стресса, 
тревог и депрессий, столь характерных для нынешнего века. Физические 
нагрузки могут играть роль своеобразного защитного буфера, уменьшающего 
напряжение и стресс повседневной жизни, а также позитивно влияющего на 
улучшение настроения и общего физического и психологического состояния 
человека. 
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Аннотация. В статье раскрываются особенности введения одного из забы-

тых, но достаточно эффективные механизмы популяризации здорового образа 
жизни среди населения Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 
"Готов к труду и обороне" (ГТО) в жизнь современного российского общества. 
Это система физического воспитания населения, которая родилась в СССР, 
просуществовала 60 лет. Ей удалось стать частью жизни несколько поколений 
наших соотечественников. Сегодня, ГТО возвращается в жизнь каждого 
гражданина нашей страны, особенно молодежи. 

Abstract. The article reveals the peculiarities of introducing one of the forgotten, 
but quite effective mechanisms for promoting a healthy lifestyle among the population 
of the All-Russian sports complex "Ready for Labor and Defense" (TRP) in modern 
Russian society. This system of physical education of the population, which was born in 
the USSR, that lasted 60 years. She managed to become a part of the life of several 
generations of our compatriots. Today, the TRP is returning to the life of every citizen 
of our country, especially of young people. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, общественное здоровье, ГТО. 
Keywords: healthy lifestyle, public health, TRP. 
 
 
Сделать популярным здоровый образ жизни среди всех слоев населения – 

задача максимально трудная для руководителей страны, в которой долгие годы 
систематически разрушалась материальная и истощалась теоретическая базы 
великого советского спортивного наследия. Советские успехи в спорте стали 
в свое время одним из главных факторов создания авторитета государства 
в лице мирового сообщества, став в послевоенное время доказательством, что 
СССР может не только воевать, и что русские люди – не только крестьяне 
и солдаты. Пропаганда здорового образа жизни была неотъемлемой частью 
культуры советских граждан, подтверждением этого стал многолетняя работы 
системы сдачи норм ГТО. Поэтому неудивительно, что в кризисное для 
современной России время руководство вновь решает обратиться к проверенной 
схеме. Когда на всероссийском законодательном уровне осознается необходи-
мость возрождения спортивно-оздоровительного воспитания населения, можно 
с уверенностью предположить, что исполнение не заставит себя ждать. 

Вслед за Президентским Указом  от 24 марта 2014 года № 172 «О 
Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» 
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«ГТО» вышел еще ряд документов, закрепивших инициативу главы государства в 
области создания системы подготовки и фиксации норм ГТО на разных уровнях: 
постановление правительства РФ от11 июня 2014 года № 540 «Об утверждении 
положения о Всероссийском физкультурно-спортивном  комплексе «Готов к труду 
и обороне» (ГТО)»; приказ от 8 июля 2014 года «Об утверждении государст-
венных требований к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)»  и методические рекомендации по организации 
проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-
спортивный  комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО)» от 23 июля 2014 года. 
В этих документах определены цели, задачи, принципы, содержание, структура 
и методика внедрения комплекса ГТО. В указе решено оставить и прежнее 
название данной программы – «Готов к труду и обороне». Этим нынешнее 
правительство страны подчеркивает дань традициям национальной истории, 
отметил Путин на прошедшем заседании Совета по развитию физкультуры 
и спорта России. 

Целями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса являются 
повышение эффективности использования возможностей физической культуры 
и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии 
личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности в осущест-
влении физического воспитания населения[2]. 

Что же подразумевается под большим и громким названием? По 
материалам с официального сайта, Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — это  полноценная программная 
и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная 
на развитие массового спорта и оздоровление нации. 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосред-
ственное выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет 
и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, 
соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов 
к труду и обороне» (ГТО) [1]. 

Структура комплекса включает 11 ступеней, для каждой из которых 
установлены виды испытаний и нормативы их выполнения для права получения 
в первых семи из них бронзового, серебряного или золотого знака и без вруче-
ния знака в остальных четырех в зависимости от пола и возраста. Кроме того, 
для каждой ступени определены необходимые знания, умения и рекомендации к 
двигательному режиму. В отличие от советского родителя, обладавшего всего 5 
ступенями и отдельным комплексом для военных, современная система 
позволяет более точно определять возрастную аудиторию. И хотя наличие 
десятка вариантов программ несколько осложняет работу принимающих 
специально обученных бригад из 22 человек (10 профессиональных судей, 12 
волонтеров), для участников разработаны программы, в которых учитываются 
все физические особенности и возможности обоих полов на каждом из 
возрастных этапов.  

Нельзя не упомянуть, насколько масштабная работа была проделана со 
времени выхода Указа Президента. Прежде всего, на федеральном уровне, где 
постепенно, но активно началось сначала ознакомление, а потом и пропаганда 
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норм ГТО. Проводилась она чередой акций и площадок, в том числе и на все-
российских форумах. Уже в июле 2014 на молодежном форуме «Селигер 2014» 
открылись в тестовом режиме площадки сдачи норм ГТО.  В 2015 году на 
крупнейших федеральных молодежных форумах «Территория смыслов на 
Клязьме» и «Таврида» эти площадки работали уже по конкретной программе, 
хотя значок за сдачу нужных нормативов тогда не выдавали. Только символи-
ческие жетоны.  

Получение значка стало возможным через специально созданные Центры 
тестирования ВФСК «ГТО», которые уже открылись почти в каждом  городе. На 
их сайтах представлен максимальный перечень всех документов и требований, 
касающихся норм ГТО, график работы пунктов фиксации, новости по теме 
и многое другое. Важно отметить, что «записаться на ГТО» также можно, всего 
лишь пройдя по ссылке, указанной в одноименном разделе и заполнив ряд 
документов. Это существенно облегчает процедуру регистрации, а также 
положительно оценивается молодежью и другими активными пользователями 
сети Интернет. Центры тестирования ВФСК «ГТО» закрепили президентскую 
инициативу на региональном уровне. 

На муниципальном и местном уровнях акценты в системе управления 
процессом внедрения комплекса ГТО смещаются на решение конкретных 
проблем материально-технического и кадрового обеспечения. Здесь создаются 
непосредственно пункты по подготовке к сдаче норм ГТО. Как правило, такими 
пунктами становятся образовательные учреждения. Причем в школах пропа-
ганде ГТО уделяют огромное внимание именно в рамках общей популяризации 
ЗОЖ. Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса среди 
образовательных учреждений является увеличение числа учащихся, родителей и 
педагогов, систематически занимающихся физической культурой и спортом, 
повышение уровня физической учащихся, родителей и педагогов; формирова-
ние у них осознанных потребностей в систематических занятиях физической 
культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового 
образа жизни, а также модернизация системы физического воспитания в школе 
и системы развития массового, детско-юношеского и школьного спорта в обра-
зовательных организациях, в том числе путем увеличения количества школьных 
спортивных клубов. 

Таким образом, мы видим, что внедрение норм ГТО в жизнь уже российских 
граждан происходит стремительно и на редкость благоприятно. Возможно, здесь 
уместна поговорка про все новое, что является хорошо забытым старым. Только 
в нашем случае старое еще не совсем забыто, а значит, есть некая преемствен-
ность, к которой так традиционно положительно относятся русские люди. 
Однако, ничто не обходится без нововведений,  продиктованных особенностями 
своего времени. В рамках пропаганды Всероссийского физкультурно-
оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) решением 
координационного совета Министерства спорта России по внедрению 
Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО) № 4 от 03.03.2015 одобрена реализация программы «Послы 
ГТО». Целью ее  является осуществление информационно-просветительской 
и пропагандистской деятельности с участием известных спортсменов, ведущих 
политических и общественных деятелей, деятелей культуры и искусства, предста-
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вителей СМИ и других работников сферы физической культуры, которые личным 
примером могут способствовать успешному осуществлению миссии Послов ГТО.  

Для чего же вообще человеку  XXI века нужно стремиться  к выполнению 
нормативов ГТО, к получению знаков отличия и насколько действенна данная 
система? 

Как представитель молодежи, могу сделать следующие выводы. Кто-то хочет 
сравнить себя со старшими членами семьи, имеющими советский знак ГТО. Кто-
то хочет попробовать достичь конкретного результата и проверить свою силу 
воли и настойчивость. А кто-то просто привык быть первым в учѐбе и спорте. Все 
люди разные. Однако, у всех, кто добровольно решил пройти испытание 
комплексом ГТО, есть одна общая черта, – целеустремлѐнность. Именно эта 
черта является наиболее важной для людей XXI века. Существует  понимание, 
что только целеустремлѐнные и физически подготовленные люди смогут доби-
ваться успеха в условиях конкуренции на рынке труда. Поэтому возрождение 
комплекса ГТО прежде всего  в учебных организациях принципиально важно 
для формирования у молодого поколения целеустремлѐнности и уверенности 
в своих силах. 

В целом же одобрительное отношение к возвращению норм ГТО в жизнь 
россиян очень хочется расценить как благоприятный подход к возвращению 
имиджа России не только как мощному политическому лидеру, военной державе 
и территориальному гиганту, но и как к родине прекрасных, крепких духом  
здоровых телом людей, людей будущего. 
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Аннотация. Современный баскетбол – это увлекательная, зрелищная, 

эмоциональная, командная игра в которой присутствуют все виды движений. 
В процессе игры приходится задействовать различные группы мышц для 
осуществления сложных маневренных движений, бега и высоких прыжков, что 
обеспечивает всестороннее развитие. Эффективные занятия баскетболом 
создают благоприятные условия не только для развития физической силы, но и 
заставляют организм работать слаженно, как часы. В результате благоприятному 
влиянию поддаются все органы внутренней секреции и системы организма. 
Наряду с влиянием на здоровье, занятия баскетболом развивают волевой 
характер, устойчивую психику, улучшает коммуникабельность и инициативность 
личности. 

Abstract. Modern basketball is a fascinating, spectacular, emotional, team game 
in which there are all kinds of movements. In the course of the game it is necessary to 
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involve various groups of muscles for implementation of difficult maneuvering 
movements, run and high jumps that provides all-round development. Effective 
basketball classes create favorable conditions not only for the development of 
physical strength, but also make the body work smoothly, like clockwork. As a result, 
all organs of internal secretion and systems of the body are amenable to favorable 
influence. Along with the impact on health, basketball develops strong-willed 
character, stable psyche, improves communication skills and initiative of the 
individual. 

Ключевые слова: Баскетбол, двигательная активность, здоровье, игра, 
организм, спорт, физическая культура.  

Keywords: Basketball, motor activity, health, game, organism, sport, physical 
culture. 

 
 
Баскетбол является видом спорта, в котором особенно ярко проявляются все 

виды естественных движений. Это ходьба, бег, прыжки, специфические 
двигательные действия без мяча (остановки, повороты, передвижения 
приставными шагами, финты) и с мячом (ловля, передача, ведение, броски). 
Противоборство, целями которого являются взятие корзины соперника и защита 
своей, вызывает проявление всех жизненно важных для человека физических 
качеств: скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей, 
гибкости и выносливости. В баскетболе в работу вовлекаются практически все 
функциональные системы организма человека, включаются основные механизмы 
энергообеспечения. Достижение спортивного результата требует от играющих 
целеустремленности, настойчивости, решительности, смелости, уверенности 
в себе, чувства коллективизма. Такое всестороннее и комплексное воздействие 
на занимающихся дает право считать баскетбол не только увлекательным видом 
спорта, но и одним из наиболее действенных средств физического, психического, 
нравственного волевого воспитания молодежи (Д.И.Нестеровский,2004).  

Баскетбол – один из игровых видов спорта, которым могут заниматься 
в оздоровительных целях мужчины, женины, дети и даже люди зрелого возраста. 
Эта спортивная командная игра с мячом получила довольно широкое 
распространение благодаря своей доступности и увлекательности как для 
зрителей, так и для самих участников.  

Этот вид спорта представляет собой командную игру со специальным 
мячом, в которой участвуют две команды. Задача каждой команды забросить 
мяч в специальную корзину (кольцо с сеткой) соперника и помешать 
забрасыванию мяча в свою корзину. На площадке играют по пять игроков 
от каждой команды. Несложные правила игры и ненужность какого-либо 
сложного оборудования или инвентаря позволяют играть в баскетбол всем 
желающим. 

Сегодня секция баскетбола является одной из самых увлекательных 
и доступных для детей, которые желают вести здоровый образ жизни. Простая 
на первый взгляд игра с мячом способна надолго привлечь внимание многих 
зрителей и самих спортсменов. Однако не маловажным остается вопрос: что 
полезного для здоровья приносят эти занятия? Кроме прекрасного влияния на 
физическое развитие ребенка, эта игра помогает воспитать характер, учит 
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работать в команде, быстро принимать решения, искать нестандартные 
решения. Кроме этого баскетбол дисциплинирует, помогает в социализации 
ребенка, развивает чувство ответственности, повышает самооценку. 
Баскетболом, как правило, дети начинают заниматься в младшем школьном 
возрасте. 

Процесс игры в баскетбол насыщен большим количеством специальных 
приемов, требующих технических и тактических навыков, а возникающий дух 
соперничества обеспечивает бурный интерес участникам матча. В процессе 
игры ребенку необходимо использовать различные группы мышц для 
осуществления сложных маневренных движений, бега и высоких прыжков, что 
обеспечивает всестороннее развитие. Динамичный процесс игры вынуждает 
игроков разумно использовать свои силы, постоянно меняя уровень своей 
активности. 

В результате постоянного контроля за активностью органов, нервная 
система подвергается определенным нагрузкам и развитию. Занимаясь 
баскетболом, человек оказывает влияние на эффективность своего зрительного 
восприятия, улучшает свое периферическое зрение. Научные исследования 
привели к результату – чувствительность восприятия световых импульсов 
в среднем увеличивается на 40%, благодаря регулярным тренировкам. Все 
вышеперечисленное говорит о том, насколько баскетбол полезен детям. 

Все технические приемы баскетбола прекрасно развивают рефлексы 
и поддерживают мышцы тела в тонусе. Постоянно изменяющийся ход матча 
мотивирует спортсмена совершать напряженные движения примерно в коли-
честве 40% от общего времени соревнования. Сегодня, всего за одно соревнова-
ние, игрок пробегает около семи километров, плюс при этом совершая 
различные прыжки, броски и другие технические движения. 

Эффективные занятия баскетболом создают благоприятные условия не 
только для развития физической силы спортсмена. Играя с мячом, дети отлично 
развивает свою координацию в процессе двигательной активности, а так же 
становится более выносливым после длительных тренировок дыхательного 
аппарата во время резких напряжений, бросков, прыжков, пробежек и переме-
щений. Движения в баскетболе заставляют организм, во время игры работать 
слаженно, как часы, поэтому благоприятному влиянию поддаются органы 
внутренней секреции и пищеварительная система. 

Наряду с влиянием на здоровье, занятия баскетболом развивают волевой 
характер и устойчивую психику. Командная игра способствует развитию тактики 
на пути к цели, улучшает коммуникабельность и инициативность личности. 
Процесс соревнования приводит к мотивации поиска креативных решений 
в трудных ситуациях. 

Как уже говорилось вше, баскетбол – это спортивная игра, характери-
зующаяся обилием разнообразных технико-тактических приемов и высоким 
эмоциональным накалом борьбы. Она представляет собой прекрасное средство 
для всестороннего физического развития, благодаря использованию в ней 
различные виды двигательной активности. При этом во время матча непрерывно 
изменяется игровая ситуация и непосредственный контакт соперников. Занятия 
баскетболом оказывают положительное влияние на здоровье благодаря 
физической нагрузке, отличающейся переменной интенсивностью. Неоднократ-
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ные ускорения темпа движения и прыжки постоянно чередуются с внезапными 
установками и игровыми движениями в медленном темпе. Примерно до 40% от 
общего времени игры в баскетбол приходится на максимальную активность 
игроков. В среднем за один матч во время занятий баскетболом участник 
совершает около 20 скоростных рывков, а также выполняет большое количество 
прыжков с максимальным усилием при условии активной силовой борьбы. 
Многообразные и постоянно изменяющиеся игровые ситуации требуют от участ-
ников игры большого арсенала двигательных умений и навыков. В процессе 
совершенствования этих умений достигается значительное повышение уровня 
физической подготовленности человека, что оказывает неоценимое положи-
тельное влияние на здоровье. 

При правильной организации занятий баскетболом открываются большие 
возможности для эффективного оздоровительного влияния на организм. 
В процессе игры человек проявляет двигательную активность, при этом хорошую 
тренировку получают органы дыхательного аппарата, железы внутренней 
секреции и даже пищеварительная система. Особо важную роль при органи-
зации движений играют многие звенья нервной системы, поскольку они 
постоянно контролируют и регулируют активность органов того или иного 
аппарата. Занятия баскетболом способствуют значительному расширению 
границ периферического зрения, что оказывает положительное влияние на 
быстроту и точность зрительного восприятия. Доказано, что при постоянных 
занятиях баскетболом чувствительность зрительного анализатора к восприятию 
световых импульсов сразу после матча увеличивается в среднем на 40%. 

Физическая нагрузка, которую выполняет мускулатура человека во время 
игры в баскетбол, является важным фактором для укрепления и улучшения 
физиологического состояния сердечно-сосудистой системы. Частота сердечных 
сокращений во время матча у участников достигает 180- 230 ударов в минуту,  
 максимальное артериальное давление до 180-200 мм ртутного столба. 
Энергетические затраты всего лишь за одну игру составляют внушительную 
цифру – примерно 900-1200 килокалорий! Активно работающие мышцы для 
пополнения энергии «сжигают» большое количество жировых отложений и таким 
образом способствуют избавлению от избыточной массы тела, придавая строй-
ность и подтянутость фигуре. А поскольку о негативном влиянии на здоровье 
«лишних» килограммов написано уже множество научных трудов, становится 
очевидным еще один аргумент в пользу выбора занятий баскетболом в качестве 
активного отдыха. 

Частота совершения дыхательных движений во время игры в баскетбол 
достигает 50-60 циклов за одну минуту, а минутный объем дыхания варьирует 
в пределах 120-150 литров. Поэтому такая интенсивная нагрузка на органы 
дыхания оказывает положительное влияние на здоровье за счет увеличения 
жизненной емкости легких. 

Полезное влияние на здоровье человека занятий баскетболом может быть 
обусловлено не только целостной игровой деятельностью, но и выполнением 
различных отдельных игровых упражнений, используемых на тренировке. 
Некоторые подобные элементы, как например броски мяча в корзину, нашли 
применение в оздоровительно-лечебной физкультуре. 

Для того чтобы занятия баскетболом оказывали только положительное 
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влияние на ваше здоровье, следует уделить повышенное внимание некоторым 
вопросам подготовки к тренировкам. В частности, заниматься игрой в баскетбол 
рекомендуется только в трикотажной спортивной форме, которая обеспечивает 
высокую проницаемость для воздуха даже при некотором увлажнении (что 
может наблюдаться при интенсивном потоотделении во время игры). Спортивная 
обувь, подбираемая для занятий баскетболом, должна быть удобной, комфорт-
ной и способной обеспечивать выполнение всего многообразия движений, 
совершаемых во время игры. Также следует обратить внимание на состояние 
поверхности игровой площадки для баскетбола. Наличие даже небольших 
неровностей на этой поверхности способно привести к возникновению серьезных 
травм у игроков (ушибы, растяжения голеностопного сустава, вывихи). Однако, 
учитывая высокий темп игры и сложность некоторых совершаемых движений, 
даже при идеально ровной площадке для занятий баскетболом серьезные 
травмы можно получить непосредственно в ходе матча. Поэтому, во избежание 
травмирования игроков, все участники должны строго соблюдать правила игры. 
По той же причине желательно использовать обувь на резиновой подошве и без 
каблуков. 

Помимо собственно полезного влияния на здоровье человека, занятия 
баскетболом способствуют развитию самообладания, повышенной выдержки, 
инициативности и креативности мышления, смелости и решительности. 
Систематические тренировки ведут также к формированию самостоятельности, 
настойчивости и целеустремленности. 
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