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Аннотация. Статья посвящена раскрытию определения функционального тренин-

га, выделены преимущества его включения в тренировочный процесс баскетболистов 
и принципы построения данных тренировок. Отражены основные упражнения, которые 
могут быть использованы в тренировках. Рассмотрено несколько примеров комплексов 
функционального тренинга. 

Abstract. The article is devoted to the definition of functional training, highlights the 
advantages of its inclusion in the training process of basketball players and the principles of 
building these trainings. The main exercises that can be used in training are reflected. Several 
examples of functional training complexes are considered. 

Ключевые слова: функциональный тренинг, баскетбол, физические качества, 
тренировочный процесс, упражнения. 

Keywords: functional training, basketball, physical qualities, training process, exercises. 
 

Баскетбол считается одним из самых популярных и зрелищных игровых видов 
спорта. Свою историю он начал в 1891 году. Канадский учитель физической культуры 
Джеймс Нейсмит из Спрингфилдской школы Христианского союза молодых людей, 
для разнообразия своих уроков решил внедрить новую игру. Популярность 
баскетбола росла подобно снежному кому, как на территории США, так и за ее 
пределами. За свою столетнюю историю игра претерпела массу изменений: 
дополнялись правила, менялись размеры и разметка игровой площадки, инвентарь 
и оборудования, форма игроков, а самое главное – требования к физической 
подготовке баскетболистов. 

В современный баскетбол играют атлетические спортсмены, обладающие 
высокой двигательной активностью, мобильностью функциональных возможностей, 
скоростно-силовыми качествами, умеющие быстро принимать решение в игровой 
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ситуации, и психологически устойчивые. Физической подготовке уделяется столько 
же внимания и времени, сколько технике и тактике. 

Учитывая сложность игры с широким разнообразием двигательных действий 
(различных перемещений, прыжков, ускорений с изменением направления и т.д.), 
при подготовке баскетболистов не всегда подходят классические средства развития 
физических качеств из других видов спорта, например, скорость или выносливость 
из легкой атлетики, сила – из тяжелой атлетики. 

Силовые тренинги и скоростные циклические упражнения учат мускулатуру 
работать на пределе своих возможностей в рамках правильной биомеханики 
и небольшого отрезка времени. Функциональность же способствует мобилизовать 
и активировать свои мышцы на 100 % в нужном направлении на протяжении 
заданного промежутка времени, будь то 10 секунд или же 20 минут. Целями 
и задачами функционального тренинга являются поддержание в тонусе тех групп 
мышц, которые используются в повседневной жизни и нужны для выполнения 
обычных двигательных задач (функциональная сила мышц) [1, с. 39]. 

Из–за комплексного воздействия на организм человека, функциональный 
тренинг развивает не определенную характеристику человека (или силу, или 
гибкость, или выносливость), а учит быть его эластичным, сильным и выносливым 
в общих чертах. Преимущества включения функционального тренинга в тренировоч-
ный процесс баскетболистов заключаются в следующем: 

 Универсальность: упражнения, которые входят в состав комплексов, доступ-
ны многим категориям спортсменов, вне зависимости от возраста, пола, и особен-
ной физической подготовки; 

 Доступность: данный вид активности можно выполнять как в домашних 
условиях, так на свежем воздухе на оборудованных площадках, и в условиях спор-
тивных центров; 

 Разнообразие вариантов: во время базовой тренировки используется вес 
собственного тела (приседания, отжимания, выпады поднимание туловища и др.), 
для подготовленных спортсменов – дополнительное оборудование (уголок, подтяги-
вание на перекладине / на канате, отжимания на брусьях, бег в резине и др.) 
и тренажеры со свободной траекторией движения (тяговые тренажеры, амортиза-
торы, мячи, резина, батуты и др.). 

Таким образом, мышцы работают и двигаются самым физиологичным для них 
образом, именно так, как это происходит в повседневной жизни. 

‒ Эффективность: улучшается физическое состояние мышц-стабилизаторов 
и укрепление мышечного кора, которые поддерживают осанку и все тело в разнооб-
разных положениях, формируется чувство равновесия, развивается ловкость, 
добавляется сила и повышается выносливость, при регулярных занятиях риск 
получения травм снижается, также можно предотвратить развитие сколиоза и остео-
хондроза. Такой тренинг отлично развивает суставно-связочный аппарат и нейро-
мышечную иннервацию. 

Правильный цикл на основе развития функциональных характеристик может 
разительно увеличить силовые показатели в тяжелых базовых упражнениях за счет 
нормализации и улучшения связи «мозг-мышцы». Кроме того, функциональный 
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тренинг зачастую сопровождается ярым закислением мышечных волокон, что со 
временем учит мускулатуру сопротивляться лактату и тем самым повышать силовую 
выносливость. Также такой вид нагрузок способствует развитию капиллярной сетки 
в самих мышечных клетках, что при наборе мышечной массы (гипертрофии / 
гиперплазии) позволяет доставлять к мышцам дополнительное количество пита-
тельных веществ, что ускоряет процесс восстановления и соответствующий рост 
мускулатуры [2, с. 123]. 

Тренировки функционального формата применяются в полусиловых и аэробных 
видах спорта, где физические нагрузки воздействуют на организм длительное 
время. Баскетбол является ярким таким примером: в игре на фоне длительной 
аэробной нагрузки во время игры спортсмен должен выполнять ускорения, резко 
изменять направления движения, включать в работу огромное количество 
мышечных волокон (во время выполнения бросков, ведения, передачи). 

Принципы построения функционального тренинга: 

 Упражнения, которые активируют как можно больше суставов (разминоч-
ные и вращательные упражнения); 

 Присутствие динамики (выполнение комплексов за наименьшее время) 
и отсутствие негативных повторений (опускание собственного веса / тяжести); 

 Возможное наличие плиометрики (также плиометрия, плайометрия, 
плайометрика, англ. Plyometrics – умножать, расти или измерение) – изначально – 
спортивная методика, использующая ударный метод; в современном смысле – 
прыжковые тренировки. 

Плиометрика используется атлетами для улучшения спортивных результатов, 
которые требуют скорости, быстроты и мощи. Плиометрические упражнения 
используют взрывные, быстрые движения для развития мышечной силы и быстроты 
[3, с. 127; 4, с. 145]. 

Эти упражнения помогают мышцам развивать наибольшее усилие за наимень-
ший возможный промежуток времени). Более 10-12 повторений в упражнениях; 

 Круговой или высокоинтенсивный формат тренинга (последовательное 
выполнение одного сета упражнения на каждую рабочую мышцу или использо-
вание предельных весов при малом или среднем количестве повторений); 

 Нестабильная нагрузка и изменяющаяся амплитуда движений; 

 Использование нестандартного тренировочного инвентаря для утяжеления 
упражнений (штанги с цепями и грузом / с резиной и гирей, берпи с перепрыги-
ванием через препятствие). 

Как минимум несколько из данных принципов должны сочетаться в одной 
тренировочной сессии. 

В то же время, совместить все вышеуказанные факторы практически невозмож-
но, вследствие чего зачастую функциональный тренинг проводится с определенной 
программой периодизации, в зависимости от целей подготовки (предсезонный / 
соревновательный / восстановительный период) [5, с. 98]. 

Сравнительно несложные упражнения дают возможность тренировать все 
мышечные группы, включая и глубокие, которые весьма непросто включить в работу 
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во время силовых или кардионагрузок. Есть несколько основных упражнений, 
которые составляют костяк функционального тренинга [6, с. 97; 7, с. 195]. 

Упражнения с собственным весом: 

 Приседания – они могут быть разнообразные (на двух ногах, на одной ноге, 
с широкой или узкой постановкой ног);  

 Упражнения на проработку мышц брюшного пресса – возможность исполь-
зования самых разнообразных вариаций (поднимание ног, поднимание тела из 
положения лежа, поднимание рук и ног одновременно и др.); 

 Разгибание спины – ноги закреплены, бедра упираются в опору, спина 
в свободном состоянии, руки за головой в замке. Спина поднимается из положения 
90 градусов в одну линию с ногами и обратно; 

 Запрыгивания – из положения стоя / сидя на корточках, спортсмен 
запрыгивает на тумбу высотой 30 / 45 / 60 / 75 / 90 см и обратно; 

 Берпи – состоит из связки простых упражнений: исходное положение, стоя – 
упор присев – упор лежа – упор присев – прыжок вверх с хлопком руками над 
головой; 

 Отжимания – сгибание и разгибание рук в упоре лежа (усложнение: 
отжимания вниз головой – ногами упираемся в стену / ставим на тумбу, делаем 
отжимания, касаясь пола головой; обратные отжимания на трицепс – упор руками 
спиной к скамье, сгибание рук до 90 градусов); 

 Двойные прыжки на скакалке – прыжок делается более затяжной, чтобы 
успеть прокрутить скакалку вокруг себя дважды, при этом приходится сильнее 
отталкиваться и выше прыгать; 

 Выпады – спортсмен из положения стоя делает широкий шаг вперед, затем 
возвращается обратно. Опорная нога должна почти касаться пола, а нога выпадаю-
щая должна сгибаться не более чем на 90 градусов. 

Возможно выполнение выпадов назад, в разные стороны, с опорой ноги на 
степ. 

Упражнения на гимнастических снарядах:  

 Уголок – на брусьях, кольцах или другой опоре на выпрямленных руках, 
поднимание прямых ног параллельно полу и удерживание их в таком положении 
несколько секунд. Возможно выполнение по одной ноге. Торс должен составлять 
с ногами угол в 90 градусов;  

 Подтягивания на кольцах – удерживая в руках гимнастические кольца, под-
нимание тела руками до упора 90 градусов, затем резкий выпад вверх, выпрямив 
руки, возвращение в положение выпрямленных локтей, опуститься на пол; 

 Отжимания на брусьях – удерживая вес тела на руках, согнутых в локтях 
параллельно полу, резко выпрямить руки, затем вернуться в исходное положение. 
Спина должна быть параллельна полу и не отклоняться; 

 Подтягивание по канату – руками и ногами или только руками, упираясь 
в канат и обхватывая его, оттолкнуться и подняться вверх по канату; 
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 Подтягивание с киппингом – это вид подтягиваний, в котором бедра и ноги 
делают размах и с помощью инерции помогают подтянуться. При этом существенно 
уменьшается нагрузка на руки.  

 Кардио – упражнения: 

 Челночный бег – быстрый бег туда – обратно, когда спортсмен курсирует 
между расстоянием от 10 до 400 метров; 

 Гребля – используется тренажер, по технике выполнения напоминающий 
греблю с веслами в лодке. Преодолеваются расстояния от 500 до 2000 метров; 

 Велотренажер – используется тренажер, напоминающий езду на велоси-
педе, руки и ноги работают одновременно. Преодолевается расстояние от 50 до 100 
метров, либо продолжительностью от 5 до 7 минут. 

Упражнения с дополнительным весом: 

 Приседания со штангой – штанга лежит на плечах и придерживается рука-
ми, ноги стоят на ширине плеч. Спортсмен приседает, чтобы колени не выходили за 
линию стоп, и поднимается на выпрямленные ноги; 

 Качели с гирей – держа гирю обеими руками, спортсмен поднимает ее над 
головой и опускает между ног, и поднимает обратно вверх по принципу качелей; 

 Становая тяга – из положения сидя, ухватив штангу на ширине плеч, 
спортсмен поднимается на выпрямленных ногах и отрывает штангу от пола, затем 
возвращает в исходное положение; 

 Толчок – из положения сидя, ухватив штангу чуть шире плеч, спортсмен 
поднимается на выпрямленных ногах и отрывает от пола, поднимает ее к своей 
груди, после этого рывком толкает штангу над головой на выпрямленных руках. Это 
только малая часть из того, что использует функциональный тренинг в своих 
программах тренировок. 

Ниже будут приведены примерные комплексы функциональной тренировки 
для баскетболистов, развивающие силу, скорость, выносливость и ловкость. 

Комплекс 1 (с собственным весом). 
1. 50 двойных прыжков на скакалке; 2. Запрыгивание на тумбу (50 / 60 / 75 см) 

10 раз; 3. Поднимание ног к перекладине 10 раз; 4. Отжимания от пола 10 раз. 
Задача: выполнить 4 круга, лимит 12 минут. 

Комплекс 2 (с медболом/набивным мячом). 
1. Приседания с броском медбола по мишени; 2. Ситап (поднимание туловища 

из положения лежа (ноги сложены бабочкой), с касанием медболом над головой 
и перед ногами); 3. Берпи с перепрыгиванием через мяч. Выполнить комплекс за 
наименьшее время в следующих повторениях: 21-15-9. Лимит времени 15 минут. 

Комплекс 3 (с дополнительным весом): 
1. Берпи; 2. Overhead (приседания с грифом над головой); 3. «Космонавт» 

(Исходное положение: стоя блин 5 кг у подбородка - упор - перекатываемся на 
спину, блином выполняем касание пола за головой - перекатываемся обратно 
в присед - встаем, блин поднимаем над головой); 4. Становая тяга гирей с протяж-
кой до подбородка. 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

10/152 

Выполнить комплекс за наименьшее время в следующей последовательности: 
3-6-9-12-9-6-3. Лимит по времени 20 минут. 

Баскетбол – игра очень динамичная, с постоянно меняющейся ситуацией на 
площадке, быстрым переходом от защиты к нападению, требующая от игроков 
непрерывное переключение от одних двигательных действий к другим. И их эффек-
тивность зависит не только от степени совершенства владения техникой, но во мно-
гом предопределяется достигнутым уровнем развития физических качеств. Исполь-
зование функционального тренинга поможет не только разнообразить тренировоч-
ный процесс, но и станет одним из способов развития специальных физических 
качеств баскетболистов. А универсальные упражнения, не требующие больших 
временных затрат, впишутся в структуру спортивной тренировки на любых этапах 
подготовки, как на предсезонных сборах, так и для поддержания физической 
формы, в соревновательный период. 
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Аннотация. В статье рассматривается формирование и развитие выносливости 

методом круговой тренировки на физическую подготовку и дыхательную систему 
курсантов и слушателей обучающихся в образовательных организациях Министерства 
внутренних дел Российской федерации. 

Abstract. The article deals with the formation and development of endurance by circular 
training for physical training and respiratory system of cadets and students studying in 
educational organizations of the Ministry of internal Affairs of the Russian Federation. 

Ключевые слова: курсант, слушатель, подготовка, выносливость, круговая трени-
ровка, упражнение, мышцы, дыхательная система. 
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В наше время, выносливость одна из необходимых качеств человека. Время не 
стоит на месте, пролетает быстро, особенно в мегаполисах, городах миллиониках. 
Некоторые люди ищут покой и находят выход, уезжая в маленький город или вовсе, 
в деревню. По моему мнению, это все от усталости, от истощения организма от 
такой жизни.  

Почему затронул эту тему? Потому что время идет и незаметно пройдет 
первоначальное обучение у слушателей ФПП МВД России, и пролетит в быстром 
темпе учеба у курсантов в образовательных организациях  

МВД России. И в скором времени, они встанут на защиту граждан и охрану 
правопорядка. А как ранее было сказано, усталость и истощение организма, возни-
кает от скоротечной жизни. В данной статье постараюсь раскрыть актуальность. 

Мы разберем, что такое выносливость и для чего она нужна. Как держать 
выносливость на среднем уровне и не дать ей упасть. 

И что же все-таки такое выносливость? Выносливость – это наша с вами 
способность противостоять физическому утомлению в процессе всего рабочего 
времени, тренировки, в процессе мышечной деятельности. Мериться выносливость 
временем, в течение которого происходит мышечная деятельность определенного 
характера упражнения и интенсивности. Например, возьмем бег, плавание там 
измеряется минимальное время за определенный отрезок дистанции. А если взять 
игровые виды спорта или же единоборства там замеряют время, в течение которого 
происходит процесс заданной эффективности двигательной деятельности. А в гим-
настике или фигурном катании, показатель выносливости, будет стабильное, 
технически правильное выполнение действия. [1, с. 130]. 

Есть два вида выносливости, сейчас мы с вами их разберем, это общая 
и специальная выносливость. Общая выносливость – это когда мы длительно 
выполняем работу умеренной интенсивности. По-другому ее можно назвать 
аэробная выносливость. Человек, который способен пробежать длительный бег 
в умеренном темпе долгое время, может выполнить и проплыть, проехать на 
велосипеде в таком же темпе. Общая выносливость у нас вами играет большую роль 
в оптимизации жизнедеятельности, это очень важный компонент физического 
здоровья, которая служит нам предпосылкой развития специальной выносливости. 

Что такое специальная выносливость? Это выносливость по отношению к опре-
деленной двигательной деятельности. Выносливость можно классифицировать по 
признакам двигательного действия, при помощи которого и решается двигательная 
задача, например: возьмем прыжковую выносливость, где решается двигательная 
задача это игровая выносливость, а которая взаимодействует с другими физичес-
кими качествами необходимыми для решения двигательной задачи, например: 
скоростная выносливость, силовая выносливость, координационная выносливость и 
т.д.). И все эти выносливости мало зависят друг, от друга потому обладая высокой 
силовой выносливостью, у вас может быть недостаточно скоростной или координа-
ционной выносливости. И зависеть это может от разных факторов: генотип, среда, 
личностно-психические факторы и т.д. [2, с. 75]. 

И так, разберем метод круговой тренировки. Круговой метод тренировки дает 
нам с вами развитие важных и тех незаменимых навыков, которые понадобятся нам 
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в современной жизни. Кроме этого, метод круговых тренировок улучшит нам 
выносливость, силу, ловкость, физическую активность, мышечный тонус и моторику. 

Круговая тренировка из 12 упражнений, каждое из которых выполняется 
в течение 40 секунд (начинающим 30 секунд) с отдыхом между упражнениями в 20 
секунд. После проделанного первого круга, между кругом 1 минута отдыха для 
восстановления (начинающим 1,5 минуты). Выполняется этот метод круговой 
тренировки в 2 круга. 

Первое упражнение выброс штанги от груди. Поставив ноги на ширине плеч, 
приподняв штангу на уровне груди, выполнять выбрасывание штанги от груди 
вперед с максимально высокой скоростью. При этом, при выполнение следить за 
тем, чтобы ноги были тоже в процессе работы, то есть, перед выбросом штанги 
нужно подсесть, слегка согнув ноги в коленях, затем выталкивая ногами перевести 
всю инерцию на руки и максимально быстро выбросить штанги вперед и вернуться 
в исходное положение для следующего выброса. Это упражнение очень хорошо 
развивает выносливость и скорость рук, а также дыхательную систему, взято оно со 
школы бокса.  

По истечению 40 секунд тренер, преподаватель или же таймер дает сигнал на 
смену упражнения. В течение 20 секунд нужно успеть восстановиться и перейти 
к следующей станции. По свистку или по сигналу таймера начинаем выполнять 
следующее упражнение. И так после каждого упражнения пока не закончится круг. 

Второе упражнение удары по боксерской груше, а точнее максимально быстро 
наносить 4-6 ударов по боксерской груше (или бой с тенью). Периодичность ударов 
можно менять, начать удары сверху закончить снизу или же наоборот. Можно 
включить прямые удары или же менять их на боковые удары и т.п.  

Третье упражнение прыжки через скакалку, привязанную к гирям или же 
скамейку. Встать справа или слева от скамейки, занять исходное положение ноги 
вместе, ладони сжать в кулак и держать у подбородка. По свистку тренера или 
преподавателя, если есть таймер, то по сигналу осуществлять прыжки через 
скакалку или скамейку. Это упражнение хорошо развивает силовую выносливость 
ног, а именно икроножных мышц.  

Четвертое упражнение удары ногами по боксерской груше, наносить удары как 
можно быстрее и сильнее. Выполнять можно это с разных стоек фронтальная, 
левосторонняя, правосторонняя. А также удары можно сдваивать или же наносить 
поочередности, все это нужно выполнять максимально быстро, такая интенсивная 
работа позволит развить нам скоростную выносливость ног и дыхательной системы. 

Пятое упражнение книжка на брюшные мышцы, нужно лечь на спину ноги при 
этом держать вместе, вытянуть руки над головой и осуществлять поднятие корпуса 
и ног одновременно, при этом касаясь руками носочка ног, затем вернуться в исход-
ное положение. Выполнение этого упражнения будет правильным в том случае если 
руки и носочки ног на подъеме вверху коснутся, и вы вернетесь в исходное положе-
ние. Это упражнение позволяет нам очень хорошо проработать брюшные мышцы 
тела, что дает нам красивое талию и торс, так же является жиросжигающим упраж-
нением.  
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Шестое упражнение подъем туловища с руками и ног лежа на животе. Вытянув 
руки вперед над собой нужно лечь на живот, руки и ноги должны находиться на 
ширине плеч. Упражнение можно выполнять в двух вариациях: первое – выполнять 
максимально быстро; второе – медленно с фиксацией. Разберем первое, выполнять 
подъем туловища с руками и ног одновременно, возвращаясь в исходное положе-
ние. За 40 секунд времени должно получиться примерно 70-80 повторений. Второй 
вариант подъем туловища с руками и ног выполнять медленно и с фиксацией, то 
есть, поднявшись максимально вверх нужно задержаться в этой точке на 0,5 секунд 
и затем только опускаться. Это упражнение хорошо прорабатывает мышцы спины, 
а особенно, мышцы поясницы.  

Седьмое упражнение упор присев упор лежа. Занять исходное положение 
упора лежа, руки поставив при этом на ширине плеч, затем ноги потянув под себя 
занять положение упор присев и вернуться в исходное положение. Также это 
упражнение можно видоизменить, если вы во время выполнения этого упражнения 
почувствуете утомление. В упоре лежа подтягивать ногу к груди по очереди, или 
упор присев выполнять на одну ногу с последующей заменой. Эти упражнения 
развивают выносливость и дыхательную систему, очень хорошо прорабатывают 
мышцы плеч, живота и ног. 

Восьмое упражнение удары руками и ногами по боксерской груше (бой 
с тенью). А если точнее максимально быстро наносить 4-6 ударов по боксерской 
груше (или бой с тенью) с заключительным ударом ногой. Периодичность ударов 
можно менять, начать удары сверху закончить снизу или же наоборот, так же можно 
поменять на первые удары ног. Затем руками или удар ногой или рукой оставить 
в серии комбинации, так же можно включить прямые удары что ногами, что руками 
или же менять их на боковые удары и также менять и т.д. Это упражнение позволяет 
нам проработать дыхательную систему, а так же забить мышцы рук и ног, еще не 
маловажный фактор, нам приходиться думать, прежде, чем нанести какую либо 
серию, а значит тут прорабатывается интеллектуальность. 

Девятое упражнение вращение блина от штанги, это довольно сложное упраж-
нение, так как тут присутствует и само выполнение с вращением и еще и статика. 
Поставив ноги, на ширине плеч подняв блин над головой, слегка руки согнуть 
и выполнять круговые движения влево, вправо, также можно выполнять движения 
на два счета влево, вправо, на пять и на десять счетов. Если же это упражнение 
трудно дается, так как вес должен быть 15 килограмм, то можно его заменить 
с вращением блина над головой. То есть исходное положение ноги на ширине плеч, 
блин держим на уровне пояса, руки слегка согнуты. Затем, выполняем подъем 
блина, в левую или правую сторону обводя его за головой и возвращаемся в исход-
ное положение. Хорошее упражнение для спины и рук и плеч. 

Десятое упражнение запрыгивание на тумбу (прыжки вверх). Исходное 
положение ноги на ширине плеч выполнить прыжок вверх и запрыгнуть на тумбу 
при этом выпрямиться, после чего нужно спрыгнуть и сразу же запрыгнуть. Это 
упражнение можно утяжелить, если легко дается, запрыгнув на тумбу добавить удар 
коленом и спрыгнуть вниз, удары наносятся поочередно. Это упражнение вырабаты-
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вает силовую выносливость, очень хорошую нагрузку давая на мышцы ног, ягодиц 
и дыхательной системы.  

Одиннадцатое упражнение выброс блина от груди в движении, исходное поло-
жение ваша боевая стойка, поднять блин двумя руками на уровень подбородка 
и в движение вперед, назад, в бок (налево, вправо) максимально быстро выбра-
сывать и наносить удары блином вперед, боковые удары, снизу. Также можно 
сдваивать удары, наносить по два или же три удара. Это упражнение очень хорошо 
проработает плечевые мышцы и мышцы рук, а также дыхательную систему. 

Двенадцатое упражнение приседание с последующим выбросом поочередно 
ног вперед (ударная техника ногами). Исходное положение ноги на ширине плеч  

Чтобы быть уверенным и не отставать от жизни при этом всегда находиться 
в хорошей форме, быть физически подтянутым, здоровым и оптимистически 
настроенным нужно уделять внимание выносливости. Не нужно пренебрегать 
и откладывать это в дальний ящик, так как это рано или поздно хорошо ударит по 
вашему здоровью. Как бы тяжело вам не было, не говорю про круговую тренировку, 
хотя бы кросс или даже на скакалке попрыгать это уже будет большой плюс вам. 
Сделайте занятие спортом себе привычкой, и поверьте, вы увидите, как и насколько 
станет легче вашему организму, а значит вам. 
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Аннотация. В статье раскрывается вопрос о воспитании одного из важнейшего 

качества не только самбиста, но и всех спортсменов занимающихся различными 
видами спорта, такое как воля, с помощью которой трудной и тяжелой ситуации 
можно переломить ход ведения поединка или схватки, для достижения победы.  

Adstract. The article reveals the question of education one of the most important quality of 
not only the wrestlers, but all athletes involved in various sports, such as the will, with which a 
difficult and hard situation, you can turn the tide of fight or fight, to achieve victory. 

Ключевые слова: волевое качество, Самбо, спорт, спортивная подготовка, 
выносливость. 

Keywords: strong-willed quality, Sambo, sports, athletic training, endurance. 
 

Самбо – это отечественно - национальный вид спортивной борьбы, который 
привлекает не только молодежь, разновозрастных людей не зависимости от их пола, 
но и лиц имеющие какие-то либо отклонения в здоровье к постижению искусства 
самообороны без оружия в сложных и экстремальных ситуациях. Данный вид 
спорта предоставляет возможность совершенствования самозащиты с помощью, 
которого помогает обеспечить получение нового жизненного опыта, формирует, 
развивает и закаляет настоящий характер, стойкость, смелость, мужество, реши-
тельность, самообладание, т.е. качества, которые приносят пользу не только 
в общественной жизни, учебе, работе, но и службе в различных правоохра-
нительных органов . 

В процессе спортивной деятельности самбисты наряду с умением проти-
востоять в поединке сопернику и умением преодолевать трудности должны обла-
дать выносливостью, выдержкой, трудолюбием, развивать настойчивость в дости-
жении поставленных целей, самодисциплину, самоконтроль чувств и эмоций.  
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Выносливость является основополагающим качеством спортсмена высокого 
уровня развития и представляет собой способность совершать работу заданного 
характера или темпа в течение длительного времени, способность бороться с утом-
лением. Важность обладания таким качеством обусловлена тем, что в процессе 
соревновательного поединка, хоть и ограниченного временными рамками, прихо-
дится выдерживать значительные силовые нагрузки и прикладывать максимум 
усилий для достижения высоких результатов. Значительное количество времени 
в тренировочном процессе должно уделяться большое внимание на пятиминутным 
спарринги, приближенные и смодулированные к соревнованиям. За этот период 
самбисты должны провести спарринг - поединок в очень активной форме, так как за 
счет этого растет и повышается общая и специальная выносливость, а так же реали-
зовать свои тактико-технические действия в стрессовой психологической обста-
новке, с проявлением силовой выносливости мышц рук и ног, туловища, которые 
работают в субмаксимальной интенсивности. Спортивная борьба уже сама по себе 
развивает морально волевые качества. Однако, если в каждое занятие включать 
специальные задания и методические приемы, то эффективность формирования 
таких способностей значительно повысится.  

Морально-волевой фундамент возможно заложить при помощи регулярного 
приучения спортсмена-самбиста к обязательному выполнению тренировочного 
процесса и соревновательных установок, систематического введения в занятие 
дополнительных трудностей, а также широкое использование соревновательного 
метода и создание в процессе тренировки атмосферы высокой конкуренции. Одним 
из самых эффективных средств развития выносливости спортсмена являются спе-
циально подготовительные упражнения, которые в максимальной форме прибли-
женны к соревновательному режиму, за счет чего идет воздействия на функцио-
нирования и подключения всех внутренних ресурсов организма. 

На сегодняшний день сформировалось большое количество методов, направ-
ленных на воспитание волевых качеств самбистов. 

К одним из основных методикам развития таких качеств как сила воля, принято 
считать:  

 метод непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной 
интенсивности; 

 метод повторного интервального упражнения; 

 метод круговой тренировки; 

 соревновательный метод. 
Суть непрерывного метода с использованием нагрузки умеренной и пере-

менной интенсивности заключается в следующем: спортсмен на протяжении трени-
ровочного процесса выполняет работу с равномерным использованием усилий. 
В данной методике превосходствуем аэробный компонент энергопродукции мы-
шечный гликоген. Например, 3 схватки по 10-15 минут, в то же время отдых между 
подходами должен составлять 40-50 секунд. 

Второй метод воспитания выносливости у самбистов носит интервальный 
характер, то есть запланированная нагрузка выполняется при условии мини-
мального количества времени на отдых. Пример: 4х12 раз отжаться, 4х12 раз 
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подтянуться, 4х12 раз отжаться. Отдых между подходами 20-25 секунд, а между 
сериями составит 3 минуты. 

Круговая методика включает в себя работу над различными группами мышц, 
путем круговых повторений. Например: 20 раз отжаться + 15 раз подтянуться + 20 
раз пресс + канат + 20 выпрыгиваний. Отдых между кругами составит 1 минуту. 

Соревновательный тип тренировочного процесса характеризуется проведением 
занятия в соревновательной манере, путем использования таких упражнений, как 
борьба в стойке и борьба в партере. 

Таким образом, занимаясь видом спортивной борьбы самбо (самооборона без 
оружия), спортсмен любого уровня подготовки преодолевает всесторонние испы-
тания своей воли, совершенствует настойчивость в достижении им поставленных 
целей, вырабатывает высокий уровень самодисциплины и самоконтроля чувств 
и эмоций. Воспитание волевых качеств у самбистов обусловлено умением преодо-
левать трудности, способностью совершать эффективную работу определенной 
интенсивности с использованием разнообразных технико-тактических действий. 
Регулярное приучение к обязательному выполнению поставленной перед борцом 
программы, а также использование специальных методик, помогут в развитии 
морально-волевых черт. Как показывает практика, общепризнанными методами 
развития физических умений в данном виде спорта, принято считать методы пере-
менного, повторного, интервального, кругового и соревновательного характера. 
Подготовка борца с использованием предложенных вариантов тренировки способ-
ствует становлению и развитию локальной силовой выносливости.  
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Аннотация. Суть статьи состоит в том, чтобы раскрыть особенности трениро-

вочного процесса спортсменов в условиях пандемии. В статье выявлены педагогические 
условия, способствующие повышению эффективности подготовки конькобежцев. Дана 
характеристика физической подготовки в соответствии с принципами, формами и ме-
тодами работы с обучающимися. Научная новизна исследования заключается в разра-
ботке организационно-методической системы подготовки конькобежцев. В результа-
те были выделены этапы тренировочного процесса и его особенности, исходя из уме-
ний и навыков тренироваться в условиях дистанционного обучения. 

Abstract. The essence of the article is to reveal the features of the training process of 
athletes in a pandemic. The article identifies pedagogical conditions that contribute to improving 
the effectiveness of training skaters. The characteristics of physical training in accordance with 
the principles, forms and methods of working with students are given. The scientific novelty of 
the research is the development of an organizational and methodological system for training 
skaters. As a result, the stages of the training process and its features were identified, based on 
the skills and abilities to train in a distance learning environment. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, конькобежцы, физическая подготовка, 
дистанционный формат, пандемия. 

Keywords: training process, skaters, physical training, distance format, pandemic. 
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Во время пандемии коронавируса весь образовательный процесс постепенно 
перешел на дистанционное обучение. То же самое произошло и с тренировочным 
процессом в том или ином виде спорта [4].  

Известно, что весь тренировочный процесс построен на принципе систематич-
ности, соответственно, прекращать его на 2-3 недели и более длительный срок не 
рекомендуется, потому что даже после одного выходного дня бывает трудно вновь 
настроиться на адаптацию к физическим нагрузкам. Многие спортсмены знают, что 
летние каникулы — это самый опасный период для тренерского состава, так как 
неизвестно, в какой физической форме вернутся обучающиеся после летнего 
периода [1]. Дело в том, что, как только прекращаются интенсивные нагрузки, 
организм расслабляется. Вес начинает «скакать», спортсмен может резко пойти 
в рост, возникают проблемы с тренировочным процессом, мышечная память 
затрудняется воспроизвести физические нагрузки. Снижаются и физические качест-
ва, такие как: скорость, сила, выносливость и т. д [2]. Возникает проблема: Что будет, 
если скороходы не смогут тренироваться несколько недель или даже больше?  

К организации тренировочного процесса во время пандемии был принят ряд 
мер, рекомендованных Роспотребнадзором. Так, помещения на катке должны 
обрабатываться специальными лампами, в любое время конькобежец может пойти 
и помыть руки с антисептиком. У входа на каток висят памятки, как себя вести во 
время эпидемии, чтобы максимально обезопасить себя. 

Во время самоизоляции многими школами на время дистанционно обучения 
были разработаны индивидуальные тренировки, где каждый спортсмен должен 
вести «Спортивный дневник». Впоследствии каждой тренировки конькобежец 
обязан заполнить дневник, в котором он должен перечислить все выполненные им 
упражнения с указанием числа повторений или же серий упражнений, описать 
состояние самочувствия и ощущения, указать настроение и обрисовать трудности 
при выполнении того или иного упражнения, в процессе тренировочного занятия.  

Конькобежцам младшего школьного возраста и дошкольного в правильности 
заполнения «Спортивного дневника» могут помочь родители или же заполнить 
вместо детей. По окончанию карантина конькобежцы сдают «Спортивный дневник» 
тренеру [3]. 

Для наиболее правильного и четкого выполнения тренировки разработали 
план-конспект с методическими указаниями в период самоизоляции. План-конспект 
состоит из нескольких этапов, а именно:  

1) Сначала тренер анализирует программу, составленную для подготовки по 
конькобежному спорту и годового плана-графика тренировочного процесса на 2019-
2020 гг. по конькобежному спорту. Также тренер может провести корректировку 
содержания всей программы для того, чтобы было корректное перераспределение 
подготовки и объема тренировочной нагрузки в целях обеспечения спортсменам 
правильно выполнять тренировочные занятия в домашних условиях.  

2) В согласовании с планом-графиком тренировочного процесса и программы 
спортивной подготовки по конькобежному спорту, тренер должен разработать план 
тренировок в соответствии с этапом и периодом подготовки спортсменов. 

3) Тренеру необходимо связываться со спортсменами или их родителями по 
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удобным электронным ресурсам, такие как WhatsApp, Viber, E-mail. Таким образом 
тренер должен отправить план тренировочных занятий конькобежцам.  

4) Спортсмен, который получил конспект тренировочного процесса, должен 
начать выполнять подготовку, которые указаны в плане, соблюдая все правила 
выполнения того или иного упражнения, и интервалы отдыха и нагрузки, которые 
были предусмотрены в учебно-методических рекомендациях тренера. 

5) После выполнения тренировки сам спортсмен или его родители обязаны 
заполнить спортивный дневник, а также сообщить о ее выполнении тренеру по 
предоставленным электронным ресурсам о выполненной тренировки, тренер 
делает отчет. 

6) Тренер предоставляет отчет, ответственному лицу в методическом отделе, 
о проделанной работе с каждой группой спортсменов. 
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Аннотация. В статье рассмотрены основные элементы здорового образа жизни 
как системы, описаны основные исследования ученых в этой области в виде многоэле-
ментного процесса повышения качества жизни общества. 

Abstract. The article considers the main elements of a healthy lifestyle as a system, 
describes the main research of scientists in this area as a multi-element process of improving the 
quality of life of society 
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питание, эмоциональное, психическое, состояние. 
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В настоящее время, понятие «здоровый образ жизни» представляет собой 
систему, которая включает целый комплекс взаимосвязанных и взаимообуслов-
ленных элементов. 

Здоровый образ жизни – это образ жизнедеятельности человека, который 
направлен на проведение профилактических мероприятий по предупреждению 
заболеваний различного рода, общее укрепление организма человека, отказ от 
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вредных привычек, построение процесса правильного питания, разумное сочетание 
физической и умственной активности с полноценным отдыхом и т.д. 

Изменение образа жизни, отказ от вредных привычек, эмоциональное и психо-
логическое спокойствие и т.д. являются основными элементами по укреплению 
и улучшению здоровья человека. 

В современной науке понятие «здоровый образ жизни» является предметом 
исследования многих ученых различных отраслей науки, философии, медицины 
и т.д. 

В таблице 1 представлены основные направления исследования здорового 
образа жизни применительно к различным научным исследованиям. 

 
Таблица 1  

Методологические разработки отечественных ученых 
 в области исследования здорового образа жизни человека 

 
Направления исследований категории 

«здоровый образ жизни» 
Ученые-исследователи 

«здоровье как основополагающий 
компонент человеческой личности» 

И. И. Брехман 

акцент на различные стороны понятия 
«здоровье» 

Н. П. Абаскалова, Н. М. Амосов, 
Э. Н. Вайнер, В. П. Казначеев, 

Ю. П. Лисицын, Л. Г. Матрос и др 

новый методологический подход к 
определению категории «здоровье» 

А. Г. Щедрина 

системный подход к понятию «здоровье» Е. А. Абрамова, Р. И. Айзман, 
Дж. Витулкас, В. П. Казначеев, 

О. Л. Трещева и др. 

«философский подход» И. В. Бестужев-Лада, А. П. Бутенко, 
В. И. Толстых, С. И. Горчак, В. Ж. Келле, 

И. А. Серова, В. И. Столяров и др. 

медико-биологическое направление 
исследование здорового образа жизни 

Н. М. Амосов, И. И. Брехман, 
Д. А. Изуткин, Ю. П. Лисицын, Р. Г. Оганов, 

А. Г. Щедрина и др. 

представители социальной психологии 
и социологии, которые выделяли 

исследование ценностно-мотивационной 
структуры личности и ценности здоровья 

в этой структуре 

В. А. Ананьев, И. А. Афсахов, 
О. С. Васильева, И. В. Журавлева, 
В. В. Корченов, Г. С. Никифоров, 

А. Е. Созонтов, В. А. Ядов 

педагогические проблемы формирования 
здорового образа 

Н. П. Абаскалова, М. Я. Виленский, 
В. И. Глухов, В. И. Ильинич, П. К. Дуркин, 

А. А. Кокшаров и т.д. 

современная теория формирования 
физической культуры личности 

И. М. Быховская, Н. Н. Визитей, 
Л. И. Лубышева 

мотивационный и поведенческий подход Л. И. Божович, Е. П. Ильин, А. Н. Леонтьев, 
В. Г. Леонтьев, М. В. Удальцова 
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Таким образом, многогранность и универсальность проблем здоровья в совре-
менных условиях развития общества определяют актуальность изучения здорового 
образа жизни, как сочетания поведенческих и мотивационных подходов с занятия-
ми физической культурой. 

Исходя из основных понятий, рассмотренных в представленных подходах 
к понятиям «здоровье», «здоровый образ жизни» необходимо определить основ-
ные элементы здорового образа жизни как системы (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Основные компоненты здорового образа жизни 

 
Соблюдение основных правил поведения при ведении здорового образа жизни 

позволит получить множество положительных результатов в жизнедеятельности 
человека (рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Основные преимущества здорового образа жизни 
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Основные пути формирования здорового образа жизни представлены на 
рисунке 3. 

 

 
Рис. 3. Основные пути формирования здорового образа жизни 

 
Эмоциональное здоровье – это состояние психологического функциони-

рования, при котором человек может гармонично развиваться в социуме. 
Основные признаки нарушений в эмоциональном состоянии человека пред-

ставлены на рисунке 4. 
 

 
Рис. 4. Основные признаки нарушений в эмоциональном состоянии человека 
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сделать выводы, представленные на рисунке 5. 
 

 
Рис. 5. Необходимость соблюдения психического равновесия для здоровья человека 

 
Таким образом, отсутствие в повседневной жизни человека, на работе, в семье 
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понимать состояние позитивного психологического функционирования. Это озна-
чает, что эмоционально здоровый человек может и умеет сохранять спокойствие 
и позитивное настроение вне зависимости от вляния внешних факторов.  

Согласно Mental Health Foundation, эмоциональное здоровье – это состояние 
благополучия, которое позволяет человеку гармонично функционировать в общест-
ве и соответствовать требованиям повседневной жизни. 

Согласно этим определениям, эмоционально здоровые люди менее подвер-
жены страху и более стрессоустойчивы.  

Стрессоустойчивость в поведении людей выражается в том, что такие люди 
умеют выделять влияние негативных факторов в повседневной жизни и быстро 
находят инструменты по их преодолению.  

По результатам изученных исследований ученых различных отраслей науки, 
можно сделать вывод, что здоровый образ жизни – это многокомпонентная 
система, включающая в себя множество взаимосвязанных элементов, которые 
находятся в постоянном взаимодействии. 

Стремление к достижению основных целей этих подсистем поможет человеку 
сохранить и укрепить свое здоровье, достичь психологического и эмоционального 
равновесия, увеличить продолжительность жизни, а также позволит оказывать 
положительное влияние на поведение и образ жизни окружающих людей. 
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Аннотация. В статье рассматривается методика проведения самостоятельных 

занятий по развитию скоростной выносливости у курсантов образовательных органи-
заций МВД России.  

Abstract. The article discusses the method of conducting independent classes on the 
development of speed endurance among cadets of educational organizations of the Ministry of 
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Самостоятельные занятия курсантов по развитию выносливости – специфи-
ческий вид деятельности. Указанные занятия значительно отличаются по своему 
характеру от схожих видов физической деятельности, проводимой как в рамках 
занятий, так и во время самоподготовки. Назовем отличительные признаки 
самостоятельных занятий по развитию скоростной выносливости: 

 приоритетность перед занятиями в рамках учебных пар. Указанный признак 
отражает специфику занятий физической подготовкой в образовательных организа-
циях системы МВД России. Курс дисциплины «Служебно-прикладная физическая 
подготовка» включает в себя темы, связанные как с развитие силы, быстроты, 
выносливости, так и с изучением боевых приемов борьбы [1, с. 50]. Это и порождает 
определенные проблемы, связанные с невозможностью акцентирования на совер-
шенствовании конкретных физических качеств организма.  

 занятия зачастую могут совпадать с периодом рекреации организма. Под 
рекреацией организма человека понимается его восстановление после длительной 
работоспособности, в результате которой накапливается усталость. Организм 
курсанта в большей степени подвержен определенному стрессовому воздействию, 
ввиду режима организации дня, возникновении внезапных ситуаций, сбивающих 
режим дня (тревоги, собрания, конференции, наряды и т.д.). Все указанное 
осложняется нагрузкой, которую обучающиеся получают непосредственно во время 
учебных занятий, в том числе и по физической подготовке. Перечисленные условия 
постоянно наслаиваются на организм, приводя в конечном итоге к возникновению 
усталости. Естественно системы саморегуляции организма также испытывают 
перегрузки, что может приводить к 2 исходам: 1) начинаются рекреационные 
процессы; 2) появляется подобие синдрома «хронической усталости». Самостоя-
тельные занятия по совершенствованию скоростной выносливости, при неправиль-
ной организации, могут лишь усложнить ситуацию, давая дополнительную нагрузку. 
Именно поэтому крайне важно грамотно планировать самостоятельные занятия, 
учитывать учебное расписание пар, периодичность учебных занятий по физические 
подготовке. Планировать необходимо и режим отдыха: достаточное количество сна, 
дни отсутствия физических нагрузок, наиболее эффективные формы досуга. 

 практическая невозможность соблюдения режима питания и восстанов-
ления водно-солевого баланса. Указанная особенность организации дня курсанта, 
где расписано все, вплоть до времени приема пищи. Однако подобный режим 
питания может подходить далеко не всем, тем более в условиях проведения 
дополнительных занятий по самостоятельному совершенствованию выносливости. 
Получать дополнительное питание представляется не всегда возможным, ввиду 
определенных правил, регламентирующих поведение курсантов во время учебных 
занятий, самоподготовки и т.д. То же касается и режима пополнения водно-солевого 
баланса. 
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 необходимость четкой и грамотной организации, возможного стороннего 
контроля. Самостоятельные занятия по совершенствованию скоростной выносли-
вости проводятся, как правило, вне учебных занятий, ввиду чего за деятельностью 
тренирующегося отсутствует сторонний контроль. Это может способствовать разви-
тию нескольких негативных факторов: во-первых, возможных недоработок в процес-
се тренировки (особенно на ранних этапах тренировок) – указанное негативное 
явление никогда нельзя исключать из поля зрения, ведь организм любого человека 
испытывает стресс при выходе из «зоны комфорта», ввиду чего непосредственно во 
время занятий может проявляться, например, синдром мнимой усталости. Во-
вторых, возможна наоборот, переработка организма, что будет оказывать губитель-
ное влияние на организм. Мы уже отмечали важность грамотной организации 
и планирования самостоятельных занятий. Для недопущения подобных негативных 
явлений можно обращаться за помощью к преподавателям физической подготовки. 

В теории физической подготовки выделяют три основных вида самостоятель-
ных занятий по совершенствованию физических навыков организма [2, с. 2]: 

 утренняя гигиеническая гимнастика; 

 упражнения, выполняемые в течение дня; 

 полноценные самостоятельные тренировочные занятия. 
Особого внимания заслуживает именно третья составляющая. 
Наиболее эффективными методами развития скоростной выносливости в рам-

ках самостоятельных занятий будут интервальный и равномерный методы. При этом 
именно самостоятельное использование указанных методов будет иметь особую 
специфику. 

Во-первых, следует выполнять упражнения до утомления на фоне утомления. 
Довольно сложное состояние, которое зачастую бывает сложно ощутить. При 
первых признаках утомления организма, необходимо продолжить тренировку, по 
возможности увеличивая нагрузку. После достижения необходимого результата 
мышцы в организме почувствуют «глубокое» утомление, занимающийся почувст-
вует легкую слабость. Именно такой порядок самостоятельных занятий будет давать 
наиболее эффективный результат. 

Во-вторых, необходимо строго координировать дыхание с движениями. Венти-
ляция легких играет важную роль в формировании выносливости, именно поэтому 
важно соблюдать дыхательный режим, особенно непосредственно во время бего-
вых упражнений. Правильное использование двигательной активности мышц 
с дыханием приводит к развитию привычки организма. При дальнейшей физи-
ческой активности в том же режиме, оно «автоматически» будет обеспечивать 
правильный термообмен и аэробную регуляцию, что будет приводить к увеличению 
выносливости. 

В-третьих, регулировать нагрузку на организм. Особое внимание следует 
обращать на состояние пульса. Самостоятельные занятия физической подготовкой 
могут таить в себе опасность при неправильном распределении нагрузки и неуме-
нии проводить самоанализ состояния в процессе тренировки. 

В-четвертых, необходимо снижать вес тела до оптимального. Занятия по разви-
тию выносливости всегда могут принести значимые плоды, однако возможности 
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организма небезграничны. Ввиду чего рекомендуется избавляться от излишков 
жировых отложений, увеличивающих нагрузку во время выполнения упражнений на 
выносливость. 

При организации самостоятельных занятий необходимо руководствоваться 
некоторыми рекомендациями [3, с. 128]: 

 тренировочные занятия проводятся индивидуально или в составе группы; 

 групповые занятия считаются наиболее эффективными; 

 для начала занятий не следует ориентироваться на определенное время 
года; необходимо начинать занятия сразу после выявления невозможности выпол-
нения упражнений на достаточном уровне, однако если начинать занятия осенью 
можно постепенно привыкнуть к тренировкам в условиях зимней погоды; 

 осенью и зимой целесообразно проводить тренировки после 12 часов дня – 
в это время температура воздуха достигает максимальных вершин; 

 основной формой развития скоростной выносливости в рамках самостоя-
тельных занятий будет являться бег; 

 при беге всегда необходимо руководствоваться принципом экономичности 
– меньше движений, больше эффективности; 

 бегать необходимо без напряжения, «свободно»; 

 обращать особое внимание на технику и пластику бега, особенно следить за 
движением ног, осанкой; 

 уделять много внимания самодиагностике, причинам появления боли 
в мышцах и суставах. 

Тренироваться нужно всегда по определенному плану. Прежде всего, надо 
продумать, как проводить занятия. Структура тренировочного занятия должна быть 
следующей: 

 разминка; 

 основная часть; 

 заключительная часть, или заминка. 
Пока мышцы не разогреты, они работают на небольшой мощности. Как 

правило, температура конечностей ниже, чем температура туловища. Поэтому 
важно разогреть их с помощью некоторых подготовительных упражнений. В качест-
ве разминки рекомендуется следующая основная программа: 

1. медленный бег на 600–800 м; 
2. общеразвивающие упражнения – 10–15 мин; 
3. упражнения на гибкость и подвижность суставов туловища и ног. 
В основной части тренировки для совершенствования техники бега и развития 

скоростной выносливости может использоваться следующий примерный перечень 
упражнений:  

 темповой бег от 25 до 45 мин при ЧСС 160-180 уд/мин;  

 фартлек от 25 до 45 мин при ЧСС от 120 до 180 уд/мин (чередование 
медленного бега с небольшими ускорениями на 100-400 м);  

 фартлек: бег в среднем темпе на дистанции 1,5 км с короткими стартами 
с максимальной скоростью на отрезках 40-60 м;  
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 повторный бег 4-6 раз на отрезках 400-600 м со скоростью 70-80%, 
выполнить 1-2 серии;  

 повторный бег в гору 3-4 раза на отрезках 300-500 м со скоростью 70-80% от 
максимальной;  

 спортивные и подвижные игры от 30 до 90 мин: - участие в соревнованиях 
и контрольных пробежках на дистанциях 1-5 км, выполнение контрольных нормати-
вов в беге (кроссе) на 1, 3 и 5 км (эти способы выполнения упражнений являются 
обязательной частью тренировочной программы, позволяющей стимулировать 
максимальное проявление двигательных способностей, выявлять уровень их разви-
тия, эффективно содействовать воспитанию волевых качеств, но использовать их 
надо разумно, чтобы не вызвать переутомление организма занимающихся).  

Заминка включает в себя упражнения на расслабление. Их используют в трени-
ровке в качестве отвлекающих, применяемых непосредственно в заключительной 
части занятия после силовых упражнений, а также после бега на выносливость. 
Упражнения на расслабление способствуют максимальному снятию напряжения 
и отдыху после физических усилий. Упражнения на расслабление снижают кровяное 
давление, улучшают способность к концентрации, придают силы и просто создают 
хорошее настроение. 

Помимо бега есть множество иных упражнений, которые можно использовать 
в рамках самостоятельных занятий по развитию скоростной выносливости: скакалка, 
велосипед, выброс ног вперед-назад являются отличными симуляторами условий 
напряжения организма во время бега, происходит воздействие на одинаковые груп-
пы мышц; игры и плавание также способствует развитию специальной выносли-
вости, кроме этого обеспечивают развитие волевых качеств и определенную степень 
расслабления [4, с. 65]. 

Таким образом, самостоятельные занятия по совершенствованию скоростной 
выносливости – специфическая форма деятельности курсантов образовательных 
организаций МВД России. Существуют факторы, которые зачастую оказывают 
отрицательное влияние на эффективность тренировочных процессов, в основном 
они связаны с ненормированным режимом дня, невозможностью получения 
дополнительной подпитки и т.д. Вместе с тем, самостоятельные занятия являются 
довольно опасной формой физической активности: неправильное распределение 
нагрузки может приводить к возникновению хронической усталости, либо приво-
дить к серьезным негативным последствиям. Для их избегания необходимо 
соблюдать ряд практических советов и грамотно организовывать самостоятельные 
занятия. 
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Аннотация. Установлено, что в процессе обучения в вузе в организме студентов 
часто возникают неблагоприятные функциональные изменения, определяемые как 
«феномен физической дизадаптации» [1, с. 144]. 

Двигательную активность современного человека следует рассматривать как 
средство улучшения способности организма эффективно использовать биологические 
возможности при выполнении социальных и производственных функций. Дизадаптация 
современного человека характеризуется значительными изменениями привычных 
условий жизни и нарушением механизмов реагирования на резкое изменение темпов 
и условий жизни, несоответствием возможностей адаптационных реакций на проявле-
ние научно-технической революции [2, с. 29]. 

Abstract. It is established that in the process of studying at the University in the body of 
students often there are adverse functional changes, defined as «the phenomenon of physical 
disadaptation» [1]. Motor activity of modern man should be considered as a means of improving 
the body's ability to effectively use biological capabilities in performing social and industrial 
functions. The disadaptation of modern man is characterized by significant. 

Ключевые слова: двигательная активность, функциональные возможности, 
адаптационные реакции. 

Keywords: motor activity, functional capabilities, adaptive responses. 
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Исследования показали, что многие люди находятся в состоянии предболезни, 
т.е. в пограничном состоянии, когда они не имеют достаточных функциональных 
возможностей для полноценного труда и отдыха, у них отсутствуют необходимые 
физические кондиции. Коррекция проявлений физической дизадаптации обеспечи-
вает снижение заболеваемости и повышение качества здоровой жизнедеятельности 
[2, с.30]. 

Обследованы студенты юношеского возраста (17-20 лет) младших курсов 
ФГБОУ ВО «ЛГПУ», всего 218 человек, из них 65 юношей и 153 девушки. 

По результатам медицинского обследования, проводимого специалистами, 
студенты распределены на группы, имеющие низкую, среднюю и высокую двига-
тельную активность (ДА).  

Студенты, занимающиеся циклическими и ациклическими видами спорта 
(легкая атлетика, футбол, волейбол, баскетбол, гиревой спорт, плавание), имели 
высокий уровень ДА и были отнесены к основной группе.  

Студенты, не занимающиеся спортом, отнесены к группе с низкой ДА – 
контрольная группа. 

При обследовании студентов решались следующие частные задачи: 

 обоснованность распределения на медицинские группы для занятия 
студентов физическим воспитанием (основная, подготовительная и специальная); 

 оценка взаимосвязи показателей здоровья и уровня развития двигательных 
функций; 

 определение степени корреляции физической работоспособности PWC-170 
и различных режимов ходьбы и бега. 

Проведена стандартная проба PWC 170 для определения уровня ФР с расчетом 
МПК по методике В.Л. Карпмана с соавт., (1988) [3, с.48]. Нагрузка рассчитывалась 
по формуле: 

,3,1 nhPN  

где: N – мощность нагрузки (кгм/мин); P – масса тела обследуемого (кг); h – высота 
ступеньки; n – часота восхождений на ступеньку в минуту; 1,3 – коэффициент 
уступающей и преодолевающей работы при степ-тестировании.  

Исследуемому предлагались две нагрузки продолжительностью по 2 минуты 
каждая с 3-минутным отдыхом между ними. Расчет физической работоспособности 
проводился по формуле В.Л. Карпмана: 
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где: N 1– мощность первой нагрузки (кгм/мин), N 2 – мощность второй нагрузки 
(кгм/мин), f 1 – ЧСС после выполнения первой нагрузки (уд/мин), f 2 – ЧСС после 
выполнения второй нагрузки (уд/мин).  
 

МПК рассчитывали по формуле: 
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Изучение работоспособности по тесту PWC170 в первом семестре показало, что 
у юношей основной группы величина PWC170 составила 1079,12±16,23 кг/мин, 
у юношей контрольной группы – 973,58±11,14 кг/мин. Таким образом, у юношей 
с высокой ДА показатель выше на 105,54 кг/мин (9, 8%).  

У девушек основной группы величина PWC170 составила 872,69±13,67 кг/мин, 
что на 234,22 кг/мин (26,8%) выше, чем у девушек контрольной группы 
(638,47±12,83 кг/мин).  

Установлено, что МПК у юношей основной группы составило 43,55±1,55 мл/кг, 
а у юношей контрольной группы – 44,15±0,96 мл/кг. У девушек с высокой ДА 
(47,56±1,16 мл/кг) и низкой ДА (41,51±1,16 мл/кг) выявлены различия в значениях: 
у девушек с высокой ДА МПК выше на 6,05 мл/кг (12,7%), чем у девушек с низкой 
ДА. 

Таким образом, у девушек и юношей контрольной группы (с низкой двигатель-
ной активностью), PWC170 ниже, чем у студентов с высокой двигательной актив-
ностью. В то же время у юношей с низкой двигательной активностью МПК выше, по 
сравнению с юношами основной группы, а у девушек с высокой двигательной 
активностью МПК достоверно выше (Р<0,05), чем у девушек с низкой двигательной 
активностью. 

Анализ заболеваемости первокурсников за 1 семестр показал, что за медицин-
ской помощью обратились 68 студентов (34,1%). Это составило 132 случая, то есть 
в среднем – по 2 случая на одного студента. По данным обращаемости на первом 
месте были отмечены заболевания органов дыхания – 63,4%, в том числе ОРВИ – 
41,7%, ларингиты –11%, бронхиты – 5%. На втором месте зарегистрированы болезни 
костно-мышечной системы – 13,2%, на третьем – системы кровообращения – 6,3%. 
Следует отметить, что 22% студентов имеют аномалии рефракции глаза, однако 
обращаемость к врачу по этому виду заболевания наименьшая. 

Сравнение функциональных возможностей студентов, сгруппированных по 
признаку «состояние здоровья», не обнаружило существенной разницы между 
такими группами.  

Изучение воздействия различных двигательных режимов на организм зани-
мающихся показывает, что однократные и двукратные занятия в неделю служат 
лишь средством активного отдыха и организации досуга, но не оказывают форми-
рующего воздействия на организм. 
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Аннотация. Сотрудникам ОВД в профессиональной деятельности необходимо 

проявлять психологические и морально-волевые качества, которые формируются и раз-
виваются благодаря занятиям физической подготовкой в образовательных организа-
циях МВД России и позволяют не только успешно проходить обучение, но и эффективно 
выполнять поставленные служебные задачи в будущем.  

Abstract. Police officers in their professional activities need to show psychological qualities 
and moral and volitional principles that are formed and developed through physical training in 
educational institutions of the Ministry of internal Affairs of Russia and allow not only to 
successfully pass training, but also to effectively perform the assigned service tasks in the future.  

Ключевые слова: физическая подготовка, образовательное организация МВД Рос-
сии, курсант, сотрудник ОВД, воспитание, психологические качества, морально-волевые 
качества. 

Keywords: physical training, educational institution of the Ministry of internal Affairs of 
Russia, cadet, police officer, education, psychological qualities, moral and volitional principles. 

 
Сотрудник органов внутренних дел для эффективного выполнения постав-

ленных перед ним задач должен обладать рядом качеств, характеризующих воле-
вую устойчивость и позволяющих ему сохранять психическое равновесие в раз-
личных ситуациях. К таким качествам можно отнести умение проявлять необходи-
мое внимание и осторожность, противостоять психическому давлению со стороны 
преступников и правонарушителей, быстро и грамотно принимать решения в усло-
виях психотравмирующей ситуации и т. д. Существует определенная проблема по 
привитию и воспитанию данных качеств в курсантах, которая заключается в непол-
ной заинтересованности курсантами участия в процессе проведения занятий по 
физической подготовке, а так как эти и другие качества курсанты приобретают 
в первую очередь именно на данных занятиях, отсюда следует вывод, что препода-
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вателю необходимо включать в работу весь арсенал педагогических и методических 
средств для грамотного проведения занятий. 

Волевая подготовка является неотъемлемой частью тренировочного процесса 
курсантов, что обуславливает необходимость проведения занятий по физической 
подготовке на протяжении всего периода обучения и выделения данной дисцип-
лине большого количества часов в образовательном процессе, а также построения 
занятия по определенным правилам. 

Программа физической подготовки предусматривает выполнение различных 
физических упражнений, каждое из которых развивает не только определенный 
физический навык, но и волевое качество. Так, бег повышает работоспособность, 
улучшает умственную работу, развивает выносливость организма и формирует 
самоконтроль, силу воли и целеустремленность; тренировка бросков, ударов 
и защиты развивает смелость и решительность; выполнение задержания, сопровож-
дения, личного досмотра помогают сформировать настойчивость и упорство; 
прохождение полосы препятствий и проведение учебно-тренировочных поединков 
на фоне усталости после выполненного кросса развивают мужество, стойкость 
и умение быстро принимать решения [1]. 

Для наиболее эффективного формирования нравственно-волевых качеств 
курсантов занятие должно соответствовать ряду следующих условий [2]. 

1) проведение мероприятий, направленных на формирование представлений 
об эталоне морально-волевого поведения, что заключается в воздействии препода-
вателя на воспитание личности курсанта в форме проведения лекций, просмотра 
видеоматериалов, содержащих в себе образец для поведения в определенной 
ситуации с точки зрения моральных ориентиров, разбор таких ситуаций, поддержа-
ние благоприятного климата в коллективе в процессе физической подготовки; 

2) индивидуализация тренировочного процесса, что позволяет ставить перед 
каждым курсантом определенные задачи с учетом его психических и физических 
возможностей и развивать необходимые качества каждого конкретного курсанта; 

3) выполнение физических упражнений в условиях возникающих препятствий 
и трудностей, преодоление которых требует проявления морально-волевых качеств, 
например: ограниченность времени на принятие решения, необходимость его 
принятия и действия по личной инициативе и повышенная ответственность за это, 
выполнение физических упражнений в условиях риска и борьбы с утомлением, т. д.; 

4) Создание условий, повышающих эффективность выполнения упражнений, 
например, проведение их в игровом или соревновательном виде, использование 
взаимопомощи и поддержки между курсантами, создание уважительных отноше-
ний между курсантами и преподавателем, т. д.;  

5) Использование приемов стимуляции волевых усилий, таких как мобили-
зующие приемы, помогающие объяснить, почему необходимо выполнить данное 
действие, вызвать эмоциональные переживания и тем самым побудить непосред-
ственно к действиям (обращение к чувству долга, игра на самолюбии, ободрение, 
убеждение); организующие приемы, позволяющие переключить внимание курсан-
тов, сосредоточить его на выполнении определенного двигательного действия или 
наоборот отвлечь от его выполнения, т. д.; использование коллективного взаимо-
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действия курсантов; стимулирование и поощрение самостоятельной морально-
волевой деятельности курсантов; другие приемы; 

6)  Проведение систематического анализа своей деятельности и мотивов 
поведения курсантами и преподавателем, разбор конфликтных ситуаций и уточне-
ние тех норм, которым необходимо следовать в данной ситуации.  

Огромную роль в воспитании психологических качеств курсанта играют методи-
ческие приемы, обозначенные как пятое условие. Схематически их можно разде-
лить на 3 подгруппы:   

1) приемы, направленные на создание условий, в которых сотрудник получает 
возможность проявить свои морально-волевые качества; 

2) приемы, создающие сознательно-активное отношение курсанта к постав-
ленным перед ним задачам и тем самым стимулирующие его к преодолению 
возникшим перед ним трудностей и препятствий; 

3) приемы, позволяющие добиться успеха при обучении курсанта тем или 
определенным упражнениям, требующим проявления тех или иных психоло-
гических качеств. 

Все перечисленные методические приемы используются комплексно, в соот-
ветствии с конкретными особенностями содержания, задач обучения и воспитания, 
а также с учетом подготовленности занимающихся. 

Подводя итог, можно сказать, что повышение психологической устойчивости 
сотрудника ОВД – один из показателей его готовности к эффективному выполнению 
поставленных перед ним задач, который является достаточно сложным процессом, 
включающим в себя целый комплекс направленных действий преподавателя. 
Повысить данную устойчивость и развить морально-волевые качества сотрудника 
в большой степени возможно благодаря грамотному проведению занятий по 
физической подготовке в образовательных организациях МВД России, для чего 
необходимо сочетать определенные методы и выполнять ряд условий, позволяю-
щих совершенствовать указанные качества с наибольшей эффективностью. 
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Аннотация. В процессе спортивного совершенствования технического мастер-

ства волейболисток университета ключевое значение приобретают средства и мето-
ды, ориентированные на моторику произвольных движений через психические процессы 
восприятия и ощущения, с приобретением умений тонко дифференцировать действия 
по времени, пространству и мышечным усилиям. 

Abstract. In the process of sports improvement of the technical skill of the university 
volleyball players, the means and methods focused on the motor skills of voluntary movements 
through mental processes of perception and sensation, with the acquisition of skills to subtly 
differentiate actions in time, space and muscular efforts, acquire key importance. 

Ключевые слова: психомоторные качества, точность мышечных усилий, чувство 
мяча, метод контрастных и сближаемых заданий. 

Keywords: psychomotor qualities, accuracy of muscular efforts, feeling of a ball, method of 
contrasting and converging tasks. 
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Введение. В группу спортивного совершенствования по волейболу зачисляются 
студентки, имеющие базовую основу технико-тактической подготовленности. На 
учебно-тренировочных занятиях перед преподавателем возникает необходимость 
поиска новых, более эффективных средств и методов дальнейшего обучения 
и совершенствования техники игровых приемов.  

На данном этапе спортивного совершенствования в вузе вербальные методы 
начинают играть вспомогательную роль, тогда как ключевое значение в этом случае 
приобретают методы и средства, направленные на развитие психомоторных 
качеств. 

Развитие способностей студентов в ходе учебно-воспитательного процесса 
представляется важным фактором оптимизации обучения, способствующим повы-
шению мотивации и эффективности самостоятельной работы. Развитие способ-
ностей студентов, в том числе и психомоторных, является важной задачей совре-
менного образования, что связано с общественными потребностями в накоплении 
интеллектуального потенциала молодых специалистов. В связи с этим, исследова-
ния в этой области является актуальным для современной науки [1]. 

Понятие «психомоторика» отображает зависимость двигательных проявлений 
человека от психической регуляции. Так, осуществление физических упражнений 
происходит под контролем сознания, а проявление двигательных качеств требует 
участия волевого усилия. Поэтому, психомоторная сфера человека – это сплав 
психологических и физиологических механизмов управления движением [3]. 

Умение правильно распределить усилия во времени и пространстве - одно из 
основных условий проявления высокого технико-тактического мастерства любого 
спортсмена. Специфика оценки качества соприкосновения волейболиста с мячом во 
всех игровых элементах позволяет утверждать, что тонкое дифференцирование 
мышечных усилий по величине, месту и времени их проявления во многом опре-
деляет класс игрока [4]. 

В настоящее время с ростом интенсификации игровой деятельности в волей-
боле возникает острая необходимость совершенствования защитных приемов мяча, 
летящего с различной скоростью. В основе двигательного механизма защитных 
передач лежит фаза амортизации, направленная на погашение встречной скорости 
полета мяча. В связи с этим общим закономерным для техники верхних и нижних 
защитных передач является снижение скорости мяча принимающей поверхностью 
рук и отсутствие их встречного движения к мячу в фазе амортизации [2]. 

Цель исследования - совершенствование техники защитных передач мяча 
в волейболе средствами развития умения дифференцировать мышечные усилия по 
величине их проявления. 

Задачи:  
1) Выявить способности дифференцировки мышечных усилий в приеме мяча 

снизу у волейболисток группы спортивного совершенствования;  
2) Подобрать средства и методы, воздействующие на развитие способности к 

дифференцировке мышечных усилий; 
3) Проследить динамику улучшения качества защитного приема в волейболе 

(приема мяча двумя руками с низу). 
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Организация и методы исследования. Контингент испытуемых состоял из 
девушек сборной команды по волейболу ИАиС среднего возраста 18,9±0,98, длины 
тела 174,8±3,95 и массы тела 58,2±1,8, имеющих в своем большинстве квалифи-
кацию первого спортивного разряда, в количестве 15 человек. 

В основную часть занятий вводились специальные упражнения, направленные 
на изменения мышечно-суставной чувствительности: мячи разного веса, смена 
расстояния, темпа и ритма выполняемых движений. За основу был взят метод 
«контрастных и сближаемых заданий», разработанный В.С.Фарфелем (1960) 

Контрольные испытания проводились в начале учебного года (2019-2020) 
и спустя мезоцикл тренировочных занятий (декабрь) 

Методами исследования были: изучение и анализ теоретических работ и прак-
тического опыта тренеров; педагогические наблюдения; контрольные упражнения, 
определяющие точность воспроизведения силовых характеристик движений; педа-
гогический эксперимент, статистический анализ. 

Результаты исследования. В результате исследования выяснено, что техника 
защитных передач обусловлена не только внешней структурой движений, но 
и определенным функциональным состоянием мышечного аппарата, которая 
проявляется в дифференцировке мышечных напряжений при выполнении передач 
мячей, летящих с различной встречной скоростью. До начала эксперимента способ-
ность к точному проявлению силовых усилий (ТМУ) кистей рук составила 39,6%, 
а мышц нижних конечностей 42,6%, что приводило к выполнению более 50% 
ошибок в защитных действиях (табл.1). 

С ростом спортивного мастерства происходит адаптация к обычным трени-
ровочным средствам, поэтому для повышения эффективности тренировочных заня-
тий в развитии точности движений была введена методика специальных средств, 
островоздействующих на мышечно-суставную чувствительность, которая привела 
к улучшению точности мышечных усилий кистей рук волейболисток на 34,7%, 
а мышц нижних конечностей на 11,6%. (табл.1). 

Таблица 1 
Показатели дифференцировки мышечных усилий студенток-волейболисток  

в процессе эксперимента 

ПМУ 
Д, (кг) 
100% 

Силовое 
усилие в 

50 % 
(кг) 

*ТМУ, 
% 

О
ц

е
н

ка
 Прыжок 

вверх, 
(см) 

100% О
ц

е
н

ка
 Прыжок 

вверх, 
(см) 
50% 

*ТМУ, 
% 

О
ц

е
н

ка
 

До проведения эксперимента 

Х ср. 
(n=15) 

21,6 18,4 39,6 2 39,8 3 16,2 50,6 2 

После  проведения эксперимента 

Х ср. 
(n=15) 

26,8 24,7 15,9 4 43,5 4 20,5 39,0 3 

*Оценка точности мышечных усилий по методике В.Б.Мандриков, М.П. Мицулина, (2000) 

 
Примечание: ПМУ- параметры мышечных усилий; Д- динамометрия (сильнейшей 
руки); ТМУ- точность мышечных усилий 
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В результате применения разработанной методики в мезоцикле трениро-
вочного процесса произошли качественные изменения техники защитного приема 
в зависимости от условий выполнения. После силовой подачи мяча на 21,3%, 
нападающего удара – 13,9% и в условиях учебно-тренировочной игры – на 7,6 % 
(табл.2). 

Таблица 2 
Показатели технических ошибок защитных действий волейболисток,  

в зависимости от условий выполнения (%) 
Способ 
 выполнения 

Условия 
 выполнения 

После силовых нападающих приемов 
В условиях учебно-

тренировочной игры Подача мяча Нападающий удар 

До проведения эксперимента 

Прием мяча двумя 
руками снизу 

48,6 56,3 34,2 

После проведения эксперимента 

Прием мяча двумя 
руками снизу 

27,3 42,4 26,6 

Динамика 
 изменений 

21,3 13,9 7,6 

 
Выводы: Повышение мышечно-суставной чувствительности, способности к точ-

ному анализу силовых, пространственных и временных характеристик движений 
в волейболе является одним из необходимых условий создания более широкой 
функциональной базы для совершенствования технического мастерства спорт-
сменок. 
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Аннотация. В статье рассказывается о совершенствовании эффективности 

управления учебного процесса по физическому воспитанию в Орловском государствен-
ном университет имени И. С. Тургенева. Представлена модель эффективности органи-
зации учебного процесса по физическому воспитанию в вузе. В качестве одной из глав-
ных задач обучения по дисциплине «Физическая культура» участники исследования 
определили ориентацию студентов на постепенный переход от обязательных заня-



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

50/152 

тий, регламентированных учебной программой, к индивидуальным самостоятельным 
занятиям. 

Abstract. The article describes the improvement of the effectiveness of the management of 
the educational process in physical education at the Oryol state University named after I. S. 
Turgenev. A model of the effectiveness of the organization of the educational process in physical 
education in higher education is presented. As one of the main tasks of training in the discipline 
«Physical culture», the study participants identified the orientation of students to a gradual 
transition from compulsory classes regulated by the curriculum to individual independent 
classes.  

Ключевые слова: физическое воспитание, университет, студенты, управление, 
эффективность. 

Keywords: physical education, University, students, management, efficiency. 

 
В современных условиях физическое воспитание студентов является важным 

для социального и экономического развития российского общества. Проводимые 
занятия по учебной дисциплине «Физическая культура и спорт» помогают развивать 
у студенческой молодежи физические, биологические и личностные качества, 
которые необходимы для дальнейшей жизнедеятельности. Рабочие программы по 
данной дисциплине способствуют развитию мотивации к занятиям физкультурно-
спортивной направленности, психофизической подготовленности и потребности 
к здоровому стилю жизни [1, 4]. 

Оценка эффективности организации системы по физическому воспитанию 
связана с влиянием многих факторов и поэтому решение этих вопросов в теории и 
методике физического воспитания требует комплексного подхода. На рис.1. 
показана прямая и обратная связь эффективной организации учебного процесса с 
влиянием отдельных факторов.  

Как видно из модели, эффективность учебного процесса по физическому воспи-
танию состоит из взаимосвязанных и взаимозависимых компонентов, которые 
обуславливают и взаимно дополняют друг друга. Здесь необходимо также рассмат-
ривать ряд психологических факторов, которые помогут успешно функционировать 
в одной подсистеме, типа «преподаватель физического воспитания», «студент, 
занимающийся физической культурой». Таким образом, совершенствуется методи-
ка занятий, условия организации физкультурно-оздоровительной работы в целом, 
создаются определенные традиции в учебном процессе по физическому воспита-
нию в вузе. 

Использование таких подразделений как кабинет физической культуры, 
спортивный клуб в вузе в качестве объекта, удовлетворяющего потребности студен-
тов, способствует повышению авторитета преподавателей физической культуры [3]. 
В данном случае, эффективная деятельность всех элементов организации, как систе-
мы, позволяет создавать и совершенствовать методику учебного процесса по физи-
ческому воспитанию с использованием современного и самодельного оборудова-
ния, инвентаря, тем самым, обеспечивая наиболее благоприятные условия для 
занятий физическим воспитанием. 

Одним из главных принципов в работе преподавателя является повышение 
производительности учебного процесса, путем постановки индивидуальных целей 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

51/152 

и задач перед студентом, адекватных планируемому результату и его возмож-
ностям. Важно в процессе формулирования целей занятия не прибегать к стереоти-
пам. 

 

 
 
Рис. 1. Модель эффективности организации учебного процесса по физическому 

воспитанию в вузе 
 
Процесс выработки решений на этой основе является не менее важным, чем 

сами решения. А принятые совместно преподавателем и студентом цели приобре-
тают личностную значимость и мотивацию. 

Для успешного проведения учебного процесса по физическому воспитанию 
необходимы постоянные обновления и перемены в его содержании, но с условием, 
что они способствуют повышению эффективности без возникновения дополнитель-
ных чрезмерных нагрузок на организм студента. При этом не исключается поиск 
новых подходов и направлений в управлении учебным процессом по физическому 
воспитанию (новые формы работы, различные виды спорта, нетрадиционные мето-
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дики), более эффективных чем те, которыми пользовались ранее преподаватели по 
физическому воспитанию. 

При совместных действиях, взаимоотношениях преподаватель и студент могут 
добиться многого, если работают вместе. Причем тесные отношения не должны 
быть эпизодическими, вызванные временным энтузиазмом, а являются постоянным 
критерием деятельности, как основной составляющей эффективности учебного 
процесса по физическому воспитанию в вузе. 

Совместно со спортивным клубом Орловского государственного университета 
имени И.С. Тургенева» научным студенческим обществом факультета физической 
культуры и спорта был разработан проект «Спортивно-ориентированная деятель-
ность студентов вузов как фактор формирования здорового образа жизни» [3]. 
Известно, что любые качества человека формируются в соответствующей деятель-
ности. Образовательная модель формирования ответственности за личное здоровье 
может быть представлена как поэтапный процесс освоения и выполнения физкуль-
турной деятельности в целях сохранения и укрепления здоровья. Студентами 
проводилось проектирование содержания системы формирования ответственности 
за здоровье, которое основывается на поэтапном формировании компонентов этого 
личностно важного качества обучающихся. Участники группы (студенты научного 
студенческого общества) выступали перед аудиторией со своими выступлениями. 
Одним из важных требований к содержанию обучения будущих руководителей 
(в настоящее время студенты) является их готовность к реализации организацион-
но-управленческих функций. Выполнение данных функций требует оптимального 
соотношения теоретических знаний системы управления и практических навыков 
работы с людьми, совершенствованию управленческого мышления. Это означает, 
что будущий руководитель должен уделять внимание как задаче, так и человеку, но 
имея при этом в виду и эффективность в различных условиях деятельности. 
Трехмерное управленческое мышление приводит студентов в будущем управлять 
по ситуации. В соответствии с ним лучший способ управления надо выбирать, 
исходя из сложившейся ситуации (например, один при подготовке профессиональ-
ных спортсменов, другой на занятиях с людьми, поддерживающими здоровый 
образ жизни).  

В качестве одной из главных задач обучения по дисциплине «Физическая куль-
тура» спортивный клуб и научное студенческое общество определили ориентацию 
студентов на постепенный переход от обязательных занятий, регламентированных 
учебной программой, к индивидуальным самостоятельным занятиям. Были изуче-
ны приоритеты студентов при выборе спортивных секций. Это расширило сферу 
предоставляемых во внеучебное время услуг. Необходимо заметить, что в послед-
нее годы под воздействием средств массовой информации интересы студентов 
претерпевают некоторые изменения. Несмотря на сохранение лидирующих пози-
ций игровых видов спорта значительный интерес сегодня у студентов вызывают те 
секции, на которых решаются задачи коррекции фигуры. Этот факт подтверждает 
и изучение задач, которые хотели бы решать студенты в процессе занятий физичес-
кой культурой. 
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С целью повышения эффективности работы спортивного клуба и поисков путей 
привлечения студентов к самостоятельным занятиям физической культурой было 
проведено исследование посещаемости платных и бесплатных спортивных секций, 
тренажерного зала и занятий различными видами спорта по интересам [2]. При 
анализе результатов посещения спортивно-оздоровительного комплекса универси-
тета во внеучебное время студентами различных факультетов получен ряд интерес-
ных данных.  

Чаще всего спортивно-оздоровительный комплекс посещают студенты меди-
цинского института (22,6 %) и института экономики и управления (20,9 %). Они 
отдают предпочтение самостоятельным занятиям в тренажерном зале, и больше 
всех его посещают студенты медицинского института (около 60%). Студенты-эконо-
мисты также останавливают свой выбор на бесплатных занятиях. Студенты инсти-
тута педагогики и психологии, социального факультета выбирают как платные (25 
%), так и бесплатные (27%) групповые занятия. Младшие курсы всех факультетов 
выбирают занятия под руководством тренера, тогда как старшекурсники предпочи-
тают планировать время занятий самостоятельно. Причины такого положения 
обусловлены как расписанием учебных занятий, так и графиком работы обучаемых. 

На основании проведенных исследований можно сделать следующие выводы: 
1. Необходимо включить в содержание учебных и оздоровительных занятий 

те физические упражнения, которые бы кроме решения сугубо тренировочных 
задач направленно воздействовали на формирование внешнего вида, гармоничное 
развитие личности студента и готовили его к будущей профессиональной деятель-
ности. 

2. Расширить сферу предоставляемых в тренажерном зале услуг с ведением 
персонального тренинга, необходимого для формирования у занимающихся актив-
ности и интереса к регулярным самостоятельным занятиям физической культурой. 

3. Целесообразно чаще привлекать к самостоятельным занятиям студентов, 
отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной и даже специально меди-
цинской группе, не имеющих возможности в полном объеме заниматься физичес-
кой культурой по государственной программе. Расширить для них спектр секцион-
ных услуг, связанный с реабилитацией и рекреацией оздоровительного характера. 
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Аннотация. В статье дается теоретическое обоснование координационных спо-

собностей детей младшего школьного возраста с учетом биомеханики движений. 
В связи с этим, в занятиях по физической культуре с младшими школьниками большое 
внимание уделяется выбору средств и методов физического воспитания и это являет-
ся важным педагогическим и методическим аспектом для студентов проходящих педа-
гогическую практику. 

Abstract. The article provides a theoretical justification for the coordination abilities of 
children of primary school age, taking into account the biomechanics of movements. In this 
regard, in physical education classes with younger students, much attention is paid to the choice 
of means and methods of physical education and this is an important pedagogical and 
methodological aspect for students undergoing pedagogical practice. 

Ключевые слова: координационные способности детей, биомеханические 
качества, двигательная активность, методы физического воспитания, физические 
возможности. 

Keywords: coordination abilities of children, biomechanical qualities, motor activity, 
methods of physical education, physical capabilities. 
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Проблема развития координационных возможностей обсуждается как специа-
листами-практиками, занимающимися с детьми разных возрастных групп, так 
и учеными, высказывающими научные мнения (Аустер Б. В.; Барчукова Г. В., 
Мишутин Е. Д.; Лях В. И.;Тихомиров А. К.; Серикова Ю. Н., Александрова В. А., 
Нечаева А. Ю.) [2,3,15,22,23]. Ибо проблема раскоординированности движений 
актуальна в связи со снижением двигательной активности с одной стороны, с другой 
стороны, возросшим уровнем детских заболеваний с различными патологиями 
(Воловик Н. И.; Горская И. Ю.; Жемчуг Ю. С., Белоусова К. В., Лабазова А. В., 
Сараев А. С.; Салькова Н. А.) [8,9,11,18,21]. Студенты Кубанского государственного 
университета физической культуры, спорта и туризма обращают внимание на 
развитие координационных способностей детей проходя педагогическую практику 
в общеобразовательной и спортивной школах, оздоровительном лагере [19]. 

Младший школьный возраст определяется многими учеными периодом интен-
сивного формирования и роста тела, развития всех систем организма и психики, 
раскрытия способностей, становления личности (Волкова Е. В., Заяц Е. В.) [7]. 

Возрастные особенности и физические возможности детей определяют методы 
обучения и форму проведения занятий (Двейрина О. А.) [10]. 

В возрасте 8-9 лет происходит бурное развитие организма ребенка [14]. У него 
активно формируется нервная, костно-мышечная система, совершенствуется дыха-
тельный аппарат. В этот период закладываются основы биологического здоровья, 
здорового образа жизни и полноценного физического развития. 

Двигательная активность – биологический фактор жизнедеятельности орга-
низма [20]. Крепкое здоровье, высокая работоспособность, хорошее самочувствие 
и настроение закладываются на протяжении многих лет. В связи с этим, в занятиях 
по физической культуре с младшими школьниками большое внимание уделяется 
выбору средств и методов физического воспитания и это является важным педагоги-
ческим и методическим аспектом для студентов, проходящих педагогическую 
практику. 

В этом возрасте наблюдается незавершенность строения стопы. Высокая 
степень дифференцировки окончаний происходит к 7-8 годам. В этом возрасте 
у детей появляются быстрые и разнообразные движения, увеличивается количество 
точек окостенения. К концу 9-го года жизни часто проявляются грудной и пояснич-
ный физиологические изгибы позвоночника. 

В развитии мышц выделяют несколько условных этапов. Один из них – это 
возраст 9 лет [24]. К девяти годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы 
туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей 
рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания на ходьбу, бег, прыжки. 
К этому возрасту у ребенка значительно увеличивается мышечная масса, возрастают 
сила и работоспособность мышц. Однако дети еще не способны к значительному 
мышечному напряжению и длительной физической работе. 

К 8-9 годам наблюдается выраженная положительная динамика развития 
основных двигательных навыков и качеств ребенка: нарастание скорости бега, уве-
личение длины прыжка, метания. В этом возрасте у ребят улучшается координация 
движений, во время ходьбы более чем у 70 % отмечаются координированные 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

57/152 

движения рук и ног, периоды сокращения мышц чередуются с более длительными 
периодами их расслабления. Поэтому ходьба становится менее утомительной, чем 
сохранение статической позы [16]. 

К началу младшего школьного возраста в основном завершается формирова-
ние костного скелета кисти рук, что создает наряду с другими факторами возмож-
ность обучения. 

Cроки появления и степень развития отдельных признаков на протяжении 
пубертатного периода достаточно индивидуальны, но последовательность наступле-
ния этих изменений в норме высоко согласована. Первые признаки полового разви-
тия появляются в 7-8 лет у девочек и в 10-11 лет у мальчиков (Беклемишева Е. В., 
Хамед Е. Д.) [4]. 

В младшем школьном возрасте сердце отличается недостаточностью и рых-
лостью мышечной и соединительной ткани, обилием лимфатических и кровеносных 
сосудов, что, в свою очередь, создает благоприятную среду для развития различных 
инфекционных заболеваний [17]. 

Систематические занятия физической культурой, правильно организованные 
и проведенные подвижные игры, занятия акробатикой, посильная физическая 
нагрузка способствуют тренировке ССС и укрепляют ее. 

Отмечается возрастная перестройка и характер адаптации функции дыхания 
к мышечным нагрузкам (Иванова Е. В.) [12]. Частота дыхания с возрастом умень-
шается. С возрастом нарастает глубина дыхания и легочная вентиляция в 2-2,5 раза, 
потребление кислорода – почти в 2 раза.  

Учитывая особенности дыхательной системы, необходимо, чтобы дети больше 
находились на свежем воздухе, полезны и упражнения, способствующие развитию 
дыхательного аппарата, а также очень полезны спортивные и подвижные игры. 

К концу младшего школьного возраста заканчивается морфологическая диффе-
ренцировка коры головного мозга и проводящих путей. Следствие этого является 
переход от наглядно-образного к логически-оперативному мышлению, проявление 
истинных волевых актов и социальной адаптации. Идет развитие внимания и произ-
вольной памяти (Илларионова А. В., Капилевич Л. В.) [13]. 

Физическая работоспособность детей зависит и от особенностей физического 
воспитания. Различные по своей интенсивности двигательные режимы обеспечи-
вают различный уровень и рост работоспособности детей. 

По мнению ряда авторов, Г. Д. Алексанянц, И. Н. Калининой, М. Г. Половнико-
вой возрастает к девяти годам сила и подвижность нервных процессов [6]. К 8-9 
годам дети различают общие и групповые признаки, развивается понятийный 
аппарат, появляется абстрактное мышление, управляющее поведенческими 
реакциями [6]. Ребенок способен запоминать и воспроизводить программу дейст-
вий из ряда движений [25]. 

Период от 7 до 9 лет «возрастом двигательной расточительности», так как 
у многих детей потребность в двигательной активности очень велика.  
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Заключение. 
В задачи педагога входит контроль и направление двигательной активности 

воспитанников с учетом их физиологических и индивидуальных особенностей, 
например, с помощью игровых видов спорта баскетбола и волейбола [1,5]. 
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Аннотация. В статье поднимается проблема, которая является актуальной 
в наш стремительно развивающийся и прогрессирующий век. С развитием общества 
человечество все меньше и меньше занимается простыми, доступными физическими 
упражнениями, особенно связанные циклическими видами спорта. Поэтому общее 
состояние населения нашего общества с каждым годом ухудшается. Заболевания, 
которые раньше имели единичный характер, теперь становятся «бичом» челове-
чества. Для улучшения данной ситуации необходимо проводить агитацию населения 
к соблюдению здорового образа жизни и ежедневным, регулярным занятиям физической 
культурой и спортом. Только реализуя и развивая такую политику можно остановить 
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отрицательную тенденцию ухудшения здоровья нации, являющуюся признаком сильно-
го государства и фактором социально-экономического его развития, которая в итоге 
отражается на повышении качества жизни всего населения страны. 

Abstract. The article raises a problem that is relevant in our rapidly developing and 
progressive age. With the development of society, humanity is less and less engaged in simple, 
accessible physical exercises, especially those related to cyclical sports. Therefore, the General 
condition of the population of our society is getting worse every year. Diseases that were 
previously isolated in nature are now becoming the "scourge" of humanity. To improve this 
situation it is necessary to carry out the agitation of the population to maintain a healthy 
lifestyle and a daily, regular physical training and sports. Only by implementing and developing 
such a policy can we stop the negative trend of deterioration in the health of the nation, which is 
a sign of a strong state and a factor in its socio-economic development, which ultimately affects 
the quality of life of the entire population of the country. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, социализация физической культуры, 
здоровый образ жизни, средства физического воспитания, работоспособность, стресс, 
здоровье нации. 

Keywords: physical culture, sports, socialization of physical culture, healthy lifestyle, means 
of physical education, performance, stress, health of the nation. 

 
Физическая культура и спорт это не только забота и поддержания своего здо-

ровья и высокой работоспособности в профессиональной деятельности, но и укреп-
ление психических качеств и стрессоустойчивости организма в нашем «стремитель-
ном» обществе. Всем известно, что в процессе регулярных занятий физической 
культурой и спортом укрепляется сердечно-сосудистая система, нормализуется 
кровяное давление, увеличивается объем легких и капиллярная система, укреп-
ляется мышечная и иммунная система, улучшается обмен веществ и т.д. Эти все 
невидимые изменения в организме повышают общий уровень здоровья, избавляют 
от множества болезней и тем самым способствуют положительному влиянию на 
психоэмоциональную сферу человека [1, с. 51]. Чтобы это понять лучше, разберем 
все по порядку. 

Во-первых, если человек не ведет активный и здоровый образ жизни, то есть 
большая вероятность, что состояние его здоровья, уже начиная с 35 лет, будет 
ухудшаться с каждым прожитым днем. А ведь нашему организму для поддержания 
его физического функционирования не обязательны большие и изнуряющие 
нагрузки, дорогие тренажерные залы и фитнес клубы, для него достаточно простых 
циклических и силовых упражнений. Эти упражнения очень доступны, например, 
ходьба, бег, езда на велосипеде, катание на коньках, ходьба на лыжах, плавание, 
которые можно выполнять в парках, лесных массивах, на озере, речке или даже на 
дворовой площадке возле дома. Именно простые циклические способствуют укреп-
лению сердечно-сосудистой системы и увеличивают капиллярную систему, тем 
самым способствуя поставке кислорода и питательных веществ в различные систе-
мы и органы человека [4, с. 182]. Именно это помогает организму работать 
продолжительное количество времени, не ощущая усталости, тем самым повышая 
продуктивность и высокую работоспособность. 
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Во-вторых, ожирение в настоящее время является одним из первых заболе-
ваний современного человечества. За последние годы ожирение стало большой 
угрозой мировой цивилизации [9, с. 429]. Приблизительно третья часть населения 
нашей планеты страдает этим недугом, а ведь каждый человек сам несет ответст-
венность за свою жизнь и здоровье. А рецепт лекарства очень прост, набраться 
силы воли и начать вести здоровый образ с регулярными занятиями физическими 
упражнениями.  

Наше государство в настоящее время предпринимает различные способы 
агитации населения к активному и здоровому образу жизни. Например, с малых лет 
у детей, еще в садиках, проходит формирование потребность к различным физичес-
ким упражнениям, которые даются в игровой форме. В заведениях среднего 
и высшего образования проводятся обязательные уроки или занятия по физической 
культуре, а также существует множество секций и спортивных школ по различным 
видам спорта для детей и взрослых. Но следует помнить, что первое отношение 
к этим занятиям формируются в семье, в отношении родителей к ним, которые 
должны показывать первый наглядный пример, своему ребенку занимаясь с ним 
дополнительно различными физическими упражнениями [8, с. 133]. 

В-третьих, стресс, данное состояние человека часто является причиной многих 
заболеваний. У человека, который испытывает постоянно стресс, могут развиваться 
болезни сердца, повышаться кровяное давление, нарушаться ритм сердца и др. 
Один из способов избежать этого состояния – являются занятия физической 
культурой. Стрессу подвержены все категории населения, но у каждого человека 
имеется свой подход к устранению стрессового напряжения. Но также нельзя 
забывать и об эффективном и положительном влиянии физических упражнений на 
это состояние. Выполняя физические упражнения, человек забывает о своих забо-
тах, у него выплескиваются все негативные эмоции, он отвлекается от проблем, 
которые стали причиной напряжения [3, с. 39; 7, с. 214]. 

Физическая культура играет важную роль не только в жизни человека, но 
и в жизни общества. Здоровье нации – важный элемент жизни общества. У общест-
ва, так же как и у индивида есть и физическое и духовное здоровье. Позитивное 
здоровье нации аналогично сказывается и на сферы жизни: на культуре, образова-
нии, науке и т.п. например, в нездоровом обществе будут процветать преступность, 
наркомания, алкоголизм, а в здоровом оптимизм, вера в собственную значимость 
и положительные перспективы. Отклонения общественного здоровья вызывают 
пессимизм и негативно воздействуют на дух народа [2, с. 40; 5, с. 202]. 

Согласно статистике, большинству людей, занимающихся спортом около 18-24 
лет [4, с. 182]. Существуют проблемы здоровья нации в нашей стране. Все эти про-
блемы можно и нужно устранить, приложив к этому определенные усилия. Напри-
мер, во время существования СССР госбюджет, а так же другие источники активно 
финансировали спортивные организации, а с его распадом большая часть финанси-
рования пропала, что повлекло за собой негативные последствия. Например, в пост-
перестроечный период большая сеть спортивных и физкультурно-оздоровительных 
сооружений стали сокращаться. Эти объекты или использовались не по назначению, 
или закрывались и продавались. Так же долгое время в нашей стране практически 
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не велась пропаганда здорового образа жизни, который является одним из главных 
составляющих общественного престижа страны. Здоровый образ жизни людей 
в цивилизованной стране должен быть одним из важнейших нравственных ценнос-
тей. В настоящее время этого можно даже добиться с помощью средств массовой 
информации, телевидения и Интернета.  

По данным официальной статистики Швеция является одной из самых спортив-
ных стран мира. Каждый седьмой, опрошенный из десяти, подтвердил, что он 
активно занимается физической культурой и спортом и только 9% респондентов 
признались, что избегают этих занятий и равнодушно относятся к физической 
культуре и спорту. Тем не менее, если сравнивать Россию и Швецию, то мы видим, 
что в настоящее время по статистическим данным у нас в стране активно зани-
маются физической культурой и спортом всего 40% населения. Но стоит отметить 
в положительную сторону для нас, что этот процент с каждым годом постоянно 
растет. Это вызвано тем, что благодаря выбранной политике Российского Прави-
тельства, которая направленна на развитие физического здоровья населения, мас-
сового спорта, спорта высших достижений и т.д., все больше молодежи и пожилого 
населения начинают регулярно заниматься различными физическими упражне-
ниями и вести здоровый образ жизни [6, с. 165]. 

Именно поэтому следует заметить, что физические упражнения необходимы 
человеку во все периоды жизни. В детском и подростковом возрасте они 
способствуют гармоничному развитию организма, что исключает отрицательные 
последствия. У взрослых наблюдается повышение работоспособности, стрессоус-
тойчивости, а так же сохраняется и укрепляется здоровье. У пожилых людей, наряду 
с этим, наблюдаются омоложение организма и происходят благоприятные 
возрастные изменения, которые влияют на продолжительность жизни. 

В заключении следует отметить, что физическая культура – это часть здорового 
образа жизни человека и нации, т.к. здоровье всегда было и будет важнейшим 
условием самореализации человека во всех сферах профессиональной деятель-
ности. Она может решить множество вопросов по сохранению и укреплению 
здоровья человека, влияя практически на все стороны его жизнедеятельности: 
развивает духовно-нравственные качества личности, мотивирует к саморазвитию, 
помогает правильно реагировать на стрессовые ситуации, формирует потребность 
в здоровом образе жизни, удовлетворяет физическую активность. Если большин-
ство людей поймет, что здоровая нация – это путь к успеху и социально-экономи-
ческому развитию государства и повышения качества жизни граждан в Российской 
Федерации, то окружающий нас мир будет с каждым днем процветать, становиться 
лучше, подготавливая устойчивый фундамент успешного будущего для последую-
щих поколений. 
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Аннотация. Проанализирована динамика показателей функционального состояния 

организма девочек 11-12 лет в первые девять месяцев занятий чир спортом. Установ-
лено, что занятия чир спортом способствуют улучшению функциональных показате-
лей кардиореспираторной системы и повышению вестибулярной устойчивости.  

Abstract. The article contains an analysis of the trends in indicators of the functional state 
of the girls' body aged 11-12 years old during the first nine months of training in cheerleading. It 
was found out that doing cheerleading contributes to the improvement of functional capacity of 
the cardiorespiratory system and increased vestibular stability. 

Ключевые слова: чир спорт, спортсменки 11-12 лет, функциональное состояние, 
кардиореспираторная система, жизненная емкость легких, функциональные пробы, вес-
тибулярная устойчивость.  

Keywords: cheerleading, sportswomen of 11–12 years, functional state, cardiorespiratory 
system, vital capacity of lungs, functional tests, vestibular stability. 

 
Чир спорт – это официально признанный командный вид спорта, который 

включает в себя различные элементы акробатики, гимнастики, спортивного танца. 
Он был внесен во Всероссийский реестр видов спорта приказом Министерства 
спорта РФ от 9 июня 2017 г. № 502 [1]. Спортивные дисциплины чир спорта делятся 
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на два вида: артистические - «чир перфоманс» и акробатические - «чирлидинг». 
Артистическим дисциплинам больше присуще танцевальное и ритмическое направ-
ление, сопровождающееся высокой точностью и четкостью движений рук, согла-
сующихся с музыкой и синхронно выполняемое всеми участниками группы. При 
этом используются элементы гимнастики, спортивной аэробики, акробатики, набор 
специфических элементов чир спорта с прыжками и вращениями, а также джазовое 
направление хореографических связок и программ. «Чирлидинг» - более акробати-
чески направленные дисциплины чир спорта, где спортсмены выполняют сложные 
взаимодействия и акробатические элементы. Специфическими элементами дисци-
плин чирлидинга являются пирамиды, станты и выбросы спортсменов в воздух. 
Значительный удельный вес в программах выступлений чирлидеров составляют 
различные прыжки и элементы спортивной гимнастики. Выступления спортсменов 
сопровождаются музыкальным сопровождениям. Спортсмены используют специфи-
ческие реквизиты, такие как баннеры, таблички и громкоговорители. 

Анализ содержания всех дисциплин чир спорта свидетельствует о необходи-
мости разностороннего развития спортсмена для успешного освоения данного вида 
спорта. В этой связи тренировки чирлидеров включают в себя большой спектр 
физических нагрузок, направленных на развитие необходимых физических качеств 
и достижение требуемого уровня функциональной подготовленности спортсменов.  

Для рационального построения тренировочного процесса в чир спорте, как 
и других видах спорта, большое значение имеет систематический контроль различ-
ных сторон подготовленности спортсменов на всех этапах подготовки. При этом 
актуальными являются вопросы, касающиеся оценки динамики показателей функ-
ционального состояния организма юных чирлидеров в процессе адаптации к трени-
ровочным нагрузкам на начальном этапе подготовки. Выявление особенностей 
функционирования систем организма юных спортсменов необходимо для разра-
ботки тренировочных программ, адекватных возрасту и уровню подготовленности 
занимающихся и, главное, для решения проблемы охраны их здоровья.  

Цель нашей работы – изучить влияние занятий чир спортом на показатели 
функционального состояния организма девочек 11-12 лет.  

Исследование проводилось на базе профессионального клуба по чир спорту 
и чирлидингу «Cheer Land» (г. Королев Московской области). Была сформирована 
группа из 16 девочек в возрасте 11-12 лет, которые начинали занятия чир спортом. 
Тренировочные занятия в группе состояли из разминки, основной и заключительной 
частей. Разминка включала бег, комплекс разогревающих упражнений, специфи-
ческие упражнения, направленные на развитие силы и выносливости рук, упражне-
ния для суставов, элементы стретчинга, а также специальные упражнения для отра-
ботки вращений, прыжковой части и акробатических элементов. Продолжитель-
ность разминки составляла 30-35 минут. В основной части занятия (75 минут) выпол-
нялись комплексы упражнений чир спорта, отрабатывались техника выполнения 
элементов и программа под счет и под музыку. В заключительной части тренировки 
(10-15 мин) выполнялись упражнения на выносливость, после чего происходило 
постепенное снижение нагрузки и подведение итогов тренировки. Девочки занима-
лись 3 раза в неделю по 2 часа. Все юные спортсменки были физически здоровы, их 
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родители (опекуны) предварительно ознакомлены с содержанием исследования. 
Продолжительность исследования составила 9 месяцев. При этом у девочек опреде-
ляли частоту сердечных сокращений, систолическое и диастолическое артериаль-
ное давление – автоматическим тонометром; жизненную емкость легких – сухим 
спирометром; выполняли функциональные пробы Руфье, Штанге, Генчи, Яроцкого, 
ортостатическую пробу [2, 3]. Все показатели определяли в динамике: в начале 
занятий чир спортом, а затем спустя четыре и девять месяцев от начала трениро-
вочного процесса. Статистическую обработку полученных данных осуществляли 
общепринятым методом с определением средней арифметической величины и 
средней ошибки средней арифметической величины при помощи персонального 
компьютера (программа «Excel 2010»). Для оценки различий между сравнивае-
мыми величинами изучаемых показателей использовали t-критерий Стьюдента [4].   

Результаты исследования показали, что все изучаемые нами функциональные 
показатели у девочек, занимающихся чир спортом, в течение всего периода наблю-
дения находились в пределах физиологических значений. При этом частота сердеч-
ных сокращений у юных спортсменок через 4 месяца от начала тренировочного 
процесса (77,3 ± 1,12 уд./мин) была ниже исходного уровня (78,5 ± 1,08 уд./мин) на 
1,53 %. Спустя 9 месяцев от начала занятий этот показатель у девочек составлял 76,1 
± 1,02 уд./мин, что было ниже исходной величины на 3,06 %. Тенденция к снижению 
частоты сердечных сокращений в условиях покоя свидетельствует о более эконом-
ном функционировании сердца в покое и является одним из показателей трениро-
ванности организма.  

Величина систолического артериального давления у девочек, занимающихся 
чир спортом, в начале исследования составляла 110,1 ± 1,94 мм рт. ст. Через 4 
месяца от начала исследования этот гемодинамический показатель у юных спорт-
сменок составлял 109,6 ± 1,87 мм рт. ст., через 9 месяцев – 109,1 ± 1,93 мм рт. ст., 
что ниже исходного уровня на 0,45 и 0,91 % соответственно. 

Диастолическое артериальное давление у испытуемых до начала занятий чир 
спортом составляло в среднем 65,3 ± 0,75 мм рт. ст. Через 4 месяца от начала 
занятий этот показатель находился на уровне 64,6 ± 0,68 мм рт. ст., через 9 месяцев 
он составлял 63,8 ± 0,71 мм рт. ст., что было ниже исходной величины на 1,07 
и 2,30 %.   

Жизненная емкость легких, являющаяся одним из основных показателей 
функционального состояния аппарата внешнего дыхания, у юных спортсменок в 
начале исследования составляла 2,18 ± 0,11 л. Через 4 месяца от начала 
тренировочного процесса этот показатель увеличился до 2,24 ± 0,13 л, а через 9 
месяцев – до 2,36 ± 0,10 л, что было выше первоначального уровня на 2,75 и 8,26 % 
соответственно.   

Результат функциональной пробы Руфье, отражающий адаптационные 
возможности сердечно-сосудистой системы при кратковременной физической 
нагрузке небольшой мощности, у девочек в начале исследования составлял 8,15 ± 
0,48 усл. ед. Спустя 4 месяца от начала занятий чир спортом результат этой 
функциональной пробы у испытуемых улучшился до 7,24 ± 0,42 усл. ед., а через 9 
месяцев до 5,96 ± 0,44 усл. ед., что было лучше исходного уровня на 11,17 и 26,87 % 
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(Р<0,01) соответственно. Улучшение результатов пробы Руфье свидетельствует об 
улучшении приспособительных возможностей сердечно-сосудистой системы юных 
спортсменок к физической нагрузке и повышении их физической работо-
способности.  

При проведении функциональной пробы Штанге установлено, что время 
задержки дыхания на вдохе у девочек в начале занятий чир спортом составляло 
в среднем 43,36 ± 1,53 с. Через 4 месяцев от начала занятий результат этой 
гипоксической пробы у юных спортсменок составлял 45,17 ± 1,49 с, а в конце 
исследования – 48,51 ± 1,46 с, что было больше исходной величины на 4,17 и 11,87 
% (Р<0,05) соответственно.  

Показатель пробы Генчи (время задержки дыхания на выдохе) у девочек 
в начале занятий чир спортом составлял в среднем 19,73 ± 0,78 с. Спустя 4 месяца от 
начала тренировочного процесса результаты этой функциональной пробы у юных 
спортсменок были лучше (20,28 ± 0,84 с) относительно исходного уровня на 2,79 %. 
Через 9 месяцев от начала занятий чир спортом девочки могли задерживать 
дыхание на выдохе в среднем на 22,6 ± 0,76 с, что было лучше исходной величины 
на 14,55 % (Р<0,05). Улучшение результатов проб Штанге и Генчи свидетельствует об 
улучшении функционального состояния кардиореспираторной системы девочек, 
занимающихся чир спортом, и является одним из проявлений адаптации к физи-
ческим нагрузкам.  

Результаты ортостатической пробы, проведенной в начале исследования пока-
зали, что частота сердечных сокращений у девочек при переходе из положения 
лежа в положение стоя в первую минуту нахождения в вертикальном положении 
увеличилась в среднем на 12,56 ± 1,07 уд./мин. Через 4 месяца от начала 
исследования этот показатель составлял 11,62 ± 1,19 уд./мин, через 9 месяцев – 9,48 
± 0,97 уд./мин, что ниже исходной величины на 7,48 и 24,52 % (Р<0,05) соответ-
ственно. Сокращение разницы между показателями частоты сердечных сокращений 
в положении лежа и стоя является косвенным подтверждением улучшения приспо-
собительных возможностей сердечно-сосудистой системы юных спортсменок 
к физическим нагрузкам.  

Результат пробы Яроцкого, используемой для оценки уровня вестибулярной 
устойчивости, у девочек в начале занятий чир спортом составлял в среднем 16,73 ± 
0,32 с. Спустя 4 месяца от начала тренировочного процесса результат этой 
функциональной пробы у юных спортсменок составлял 17,61 ± 0,35 с, а через 9 
месяцев – 21,17 ± 0,39 с, что выше исходной величины на 5,26 и 26,54  % (Р<0,001) 
соответственно.  

Таким образом, систематические занятия чир спортом оказывают благоприят-
ное влияние на показатели функционального состояния кардиореспираторной 
системы девочек 11-12 лет и способствуют повышению вестибулярной устойчивости 
у юных спортсменок. 
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Аннотация. Процесс социализации в современных условиях сложен и противоречив. 

Любое изменение общества, его обновление проводится за счет горизонтальной и вер-
тикальной социальной мобильности, под которой понимается любой переход индиви-
да или социальной группы из одной социальной позиции в другую. В большинстве случаев 
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общество заинтересовано в собственном обновлении, оно создает механизмы социаль-
ной селекции: социальные лифты, которые позволяют отдельным талантливым инди-
видам из низших слоев подняться наверх и одновременно из социальной элиты уходят 
лица, не отвечающие более ее требованиям. Всегда существует сито, которое просеи-
вает индивидов и позволяет подняться наверх только некоторым из них, оставляя 
других на нижних слоях.  

Abstract. The Process to socializations in modern condition built and having disagreed. Any 
change society, his renovation is conducted to account horizontal and vertical social 
transportability, under which is understood any turning the individual or social group from one 
social position in another. In most cases society is interested in own renovation, it creates the 
mechanisms to social breeding: social lifts, which allow the separate talented individual from 
undermost layers to rise upstairs and simultaneously from social elite leave the person, not 
answerring more her requirements. Always exists the strainer, which sifts the individual and 
allows to rise upstairs only some of them, leaving others on under-stratums.  

Ключевые слова: студенты, социализация, спорт, сдача норм ГТО, социальные 
лифты. 

Keywords: students, socialization, sport, delivery of the rates GENE, social lifts. 

 
Введение. Изучение трудов отечественных и зарубежных авторов позволяет 

сделать вывод, что уже достигнуты определенные успехи в исследовании проблемы 
социализации личности в процессе физкультурно-спортивной деятельности под 
воздействием социального института спорта, вопросов формирования всесторон-
него развития личности посредством спорта. Однако в теории и методике физичес-
кого воспитания пока, по нашему мнению, недостаточно работ, где эта проблема 
рассматривалась бы комплексно, т.е. затрагивала анализ развития зарубежных 
и отечественных концепций социализации личности в процессе физкультурно-
спортивной деятельности и социально-педагогического управления этого процесса, 
проблемы эффективности управленческой деятельности в социальном институте 
спорта, ценности, мотивы и ориентации личности в такой специфической социаль-
но-педагогической системе. Проблемы социализации личности студента в процессе 
физкультурно-спортивной деятельности и способы управления данными процес-
сами в целях развития личности в педагогической теории еще недостаточно фунда-
ментально исследованы и проанализированы. Фактически нет работ, в которых бы 
эти проблемы исследовалась одновременно на теоретическом и практическом 
уровнях. 

Материалы и методы исследования. Теоретические методы: исторический, 
сравнительно-сопоставительный, системный, логический, ретроспективный, обоб-
щение опыта.  

Утилизация целей спорта, ориентированного на рекордные показатели, и как 
следствие усиливающиеся процессы его дегуманизации вызвали не только волну 
социальной критики, но и контрдвижение, которое оформилось и набрало силу под 
названием «спорт для всех». Сдача норматив комплекса ГТО как раз должна 
проходить в форме спорта для всех. Движение «спорт для всех» не ставит во главу 
угла победу и уровень достигнутого на состязаниях результата, хотя совсем не 
игнорирует их роли и значения для участников. И даже здоровье - не главная цель. 
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Важнее здесь - создание благожелательной, расположенной к человеку сферы 
спортивных отношений, та органичная роль культурной среды, которую эта сфера 
должна выполнять и которая позволяет человеку через формы спортивной актив-
ности чувствовать себя и быть действительно приобщенным к мировой общече-
ловеческой культуре, пользоваться ею и воссоздавать ее непосредственно. 

Социологические опросы молодежи, занимающейся спортом, показывают, что 
спорт формирует первоначальное представление о жизни, обществе, мире в целом. 
Именно в спорте наиболее ярко проявляются такие важные для современного 
общества ценности, как равенство шансов на успех, достижение успеха, стремление 
быть первым, победить не только соперника, но и самого себя [1, с. 33]. 

Система образования как основной социальный институт обеспечивает процесс 
интеграции индивидов в общество, а также имеет определяющее значение для 
сокращения культурного разрыва между различными социальными слоями общест-
ва. Образование играет жизненно важную роль в улучшении взаимоотношений 
между человеком и окружающей средой, оно творит новое и запускает его в обще-
ство, которое становится реальностью только в результате взаимодействия индиви-
дов. 

Студенческий спорт представляет собой, обобщенную категорию деятельности 
студентов в форме соревнования и подготовки к нему с целью достижения предель-
ных результатов в избранной спортивной специализации. Он исторически является 
главным источником широкого распространения физической культуры и спорта 
среди молодежи, его сердцевиной, основной питающей средой всей физкультурно-
спортивной деятельности молодежи [2, с. 98]. 

Индивидуальный подход понимается как педагогический принцип. На наш 
взгляд, индивидуальный подход, особенно во время пандемии, во многом зависит 
от деятельности тренера-преподавателя и представляет систему целенаправлен-
ного изучения особенностей личности студента и обеспечение непосредственного 
и опосредованного педагогического взаимодействия с ним (воздействия на него) 
в интересах эффективного адаптивно-профессионального обучения, разносторон-
него воспитания и развития с учетом возможностей этого студента и потребностей 
дальнейшего развития личности, ее социализированности с определением индекса 
социализированности. Индивидуальный подход к человеку в интересах социализа-
ции и называют индивидуальной воспитательной деятельностью; в интересах обу-
чения – индивидуализацией обученияи [1, с. 33]. 

Аналогичные методы воспитания практикуются и в современной России. 
Особенно активно социализация личности студентов в процессе физкультурно-
спортивной деятельности проходит в вузах при сдаче норм ГТО. 
 

Литература 
 

1. Зеленин Л. А. Сбалансированное улучшение двигательных функций детей с от-
клонениями в состоянии здоровья // Современные проблемы образования. 2014.  № 3. 
С. 32-36. 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

76/152 

2. Паначев В. Д. Исследования факторов здорового образа жизни студентов // 
Социологические исследования. 2004. № 11. С. 98. 

3. Паначев В. Д. Управляющие воздействия адаптивной физической культуры 
и спорта в социализации личности детей с ограниченными жизненными возмож-
ностями // Адаптивная физическая культура. 2004. №4 (20). С. 32-34. 

 
References 

 
1. Zelenin L. A. Sbalansirovannoe uluchshenie dvigatel'nykh funktsiy detey s otklo-

neniyami v sostoyanii zdorov'ya [The Balanced improvement motor function children with 
deflections of able health]. Sovremennye problemy obrazovaniya - Modern problems of the 
formation, 2014, no. 3, pp.32-36. 

2. Panachev V. D. Issledovaniya faktorov zdorovogo obraza zhizni studentov [The Studies 
factor sound lifestyle student]. Sotsiologicheskie issledovaniya - Sociological studies, 2004, no. 
11, pp. 98. 

3. Panachev V. D. Upravlyayushchie vozdeystviya adaptivnoy fizicheskoy kul'tury i sporta v 
sotsializatsii lichnosti detey s ogranichennymi zhiznennymi vozmozhnostyami [The Controlling 
influences of the adaptive physical culture and sport in socializations of the personalities children 
with limited life possibility]. Adaptivnaya fizicheskaya kul'tura - Adaptive physical culture, 2004, 
no. 4 (20), pp. 32-34.  



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

77/152 

УДК 796.011.3+351.74 
 

НЕКОТОРЫЕ ОСОБЕННОСТИ МОДЕЛИРОВАНИЯ СИТУАЦИЙ ОГРАНИЧЕНИЯ 
СВОБОДЫ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ АССИСТЕНТА В ХОДЕ ЗАНЯТИЙ  

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ С СОТРУДНИКАМИ ПОЛИЦИИ РОССИИ 
 

SOME FEATURES OF MODELING SITUATIONS OF RESTRICTION OF THE ASSISTANT'S 
FREEDOM OF MOVEMENT DURING PHYSICAL TRAINING CLASSES  

WITH RUSSIAN POLICE OFFICERS 
 

Баркалов Сергей Николаевич 
кандидат педагогических наук, доцент 

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

г. Орел, Россия 
Barkalov Sergey Nikolaevich 

Ph. D., assistant professor 
head of the chair of physical training and sports 

Lukyanov Orel Law Institute of the Ministry of the Interior of Russia 
Orel, Russia 

 
Аннотация. В служебной деятельности полицейских их готовность к силовому 

пресечению противоправных действий и задержанию лиц, их совершивших, прежде все-
го, определяется способностью эффективно, в том числе правомерно, применять бое-
вые приемы борьбы в условиях, максимально приближенных к реальному противо-
борству с правонарушителем. Одним из способов создания таких условий выступает 
моделирование ситуаций ограничения свободы передвижения ассистента в ходе заня-
тий по физической подготовке. 

Abstract. In the performance of police officers, their readiness to forcibly suppress illegal 
actions and detain persons who committed them, first of all, is determined by the ability to 
effectively, including lawfully, use combat fighting techniques in conditions that are as close as 
possible to a real confrontation with the offender. One way to create such conditions is to model 
situations of restriction of the assistant's freedom of movement during physical training classes. 

Ключевые слова: сотрудник полиции; физическая подготовка; боевые приемы 
борьбы; моделирование ситуаций; проблемно-ситуационные задания. 

Keywords: police officer; physical training; combat fighting techniques; modeling of 
situations; problem-situation tasks. 

 

Обучению сотрудников полиции боевым приемам борьбы в системе физичес-
кой подготовки МВД России уделяется особое внимание. При этом от сотрудников 
требуется не только хорошая технико-тактическая подготовленность, но и умение 
юридически грамотно анализировать ситуации, связанные с применением боевых 
приемов борьбы, с целью того, чтобы не превысить полномочий, исключить 
неправомерные действия и наступающую за них ответственность, установленную 
законодательством Российской Федерации [1; 2]. 
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При этом процесс обучения любому боевому приему борьбы осуществляется 
в три этапа: 

1) ознакомление (создание начального представления), где основными мето-
дами являются словесные и наглядные;  

2) разучивание (формирование умения выполнять прием в типовых случаях 
применения) осуществляется методами расчлененно-конструктивного и целостно-
конструктивного упражнения;  

3) совершенствование (закрепление приема до уровня навыка) происходит 
повторным методом в стандартных и вариативных условиях [3; 4; 5].  

Создание начального представления о приеме обеспечивается показом спосо-
ба его выполнения, рассказом и объяснением его технической основы и деталей 
техники, выполнением упражнений, восстанавливающих предшествующий двига-
тельный опыт, близкий по технике вновь изучаемому действию [3; 5]. 

Разучивание приема предполагает углубленное понимание его техники 
и достижение выполнения действия в полном объеме технических требований 
в условиях сознательного управления им, что в зависимости от сложности приема 
обеспечивается практическим его исполнением по частям, разделениям, в целом [4; 
5]. 

Совершенствование (тренировка) должна обеспечить значительную автомати-
зированность и минимальное участие сознания в контроле за отдельными второсте-
пенными деталями приема. Путем многократного повторения упражнений необхо-
димо овладеть таким диапазоном тактико-технических взаимодействий с «право-
нарушителем», в ходе которых вырабатывается способность самостоятельно 
и творчески действовать при решении задач, моделирующих условия, прибли-
женные к реальным ситуациям оперативно-служебной деятельности, где необхо-
димо применение боевых приемов борьбы [5; 6]. 

Моделирование таких условий осуществляется выполнением проблемно-
ситуационных заданий с правом выбора обучающегося по своему усмотрению 
использовать те или иные изученные приемы для выполнения задания с после-
дующей оценкой их эффективности [7]. Выбор приема (комбинации приемов) 
обучающийся осуществляет в зависимости от конкретной ситуации: внешняя оценка 
ассистента (рост, вес, физические данные с учетом имеющийся информации о сте-
пени его опасности); расстояние до ассистента (быстро сблизиться шагом, скачком, 
бегом); положение ассистента (передвигается медленным, быстрым шагом, бегом 
или стоит на открытом месте, возле стены, облокотившись о стену, стул или другой 
предмет, сидит на стуле спиной, лицом, боком, расположение рук внизу в естест-
венном положении, в карманах, заложены за спину, сложены на груди, в положе-
нии боевой стойки и т.д.); характер, сила и направление оказываемого сопротив-
ления ассистента (игнорирует устные требования сотрудника, отворачивается, 
пытается уйти, при осуществлении хвата сотрудником сопротивляется собственным 
весом, мышечным напряжением, тянет, напирает, отталкивает и т.д.). 

Содержание и организация выполнения проблемно-ситуационных заданий 
может выглядеть следующим образом. Руководитель занятия, стоя лицом к группе, 
расположенной в разомкнутом двухшереножном строю, напоминает обучающимся 
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о неукоснительном соблюдении мер безопасности и дает распоряжение второй 
шеренге повернуться кругом. Объясняет и (или) показывает первой шеренге 
(ассистентам, выполняющим роль правонарушителя) положение, которое они 
должны принять по команде «Приготовиться», например, стать спиной к партнеру, 
выполняющему прием, ноги врозь, руки сложены на груди (важно, чтобы партнер 
не знал до момента проведения приема, в каком положении находится ассистент). 
Затем руководитель занятия переходит и становится лицом ко второй шеренге 
(обучающимся, которые готовятся к выполнению приема, т.е. выполняют роль 
сотрудника) и объясняет им задание: по команде «Прием» повернуться кругом 
и в зависимости от положения ассистента ограничить свободу передвижения 
и сопроводить его, применив любой из изученных болевых, удушающих приемов, 
бросков или их комбинацию, которые по вашему усмотрению являются наиболее 
эффективными в данной ситуации. После чего командует: «Приготовиться» (ассис-
тенты занимают указанное положение), «Прием» (обучающиеся второй шеренги 
поворачиваются кругом и выполняют задание), «Отпустить захват» (все возвр-
щаются на исходные места). Далее руководитель занятия предлагает обучающимся 
(сотрудникам) во взаимодействии со своими ассистентами оценить эффективность 
выполнения задания (быстрота принятия решения, правильность подбора приема 
или комбинации, допущенные ошибки), сам указывает недостатки и порядок их 
устранения, дает рекомендации. Ставит новую задачу (например, ассистентам 
поменяться между собой местами, занять боевую стойку или двигаться естест-
венным шагом в сторону сотрудника, держа руки в карманах, и т.п.) и дает команду 
к ее выполнению (например, ограничить свободу передвижения и сопроводить 
ассистента, выполняющего роль преступника, который по оперативной информации 
представляет повышенную опасность – «Приготовиться», «Прием»). Затем совмест-
но с обучающимися осуществляет разбор их действий с учетом соответствия содер-
жания примененных приемов антропометрическим данным ассистента (правонару-
шителя), его положения и предполагаемой степени опасности. После 3-4 повторе-
ний сотрудники и ассистенты меняются ролями. 

На следующем уровне в проблемно-ситуационные задания включаются не 
только технико-тактические аспекты проведения боевых приемов борьбы, 
но и тесно связанные с ними вопросы правомерного применения физической силы. 
Задержание правонарушителя (ограничение свободы передвижения ассистента 
и его сопровождение) отрабатывается обучающимися в порядке, предусмотренном 
действующим законодательством: сообщить, что он сотрудник полиции; выдвинуть 
требования, в случае не выполнения которых предупредить о намерении приме-
нить физическую силу; предоставить возможность и время для выполнения требо-
ваний (учесть, что он имеет право не предупреждать о своем намерении, если 
промедление создает непосредственную угрозу его жизни и здоровью или гражда-
нина, либо может повлечь иные тяжкие последствия); применить физическую силу 
с учетом создавшейся обстановки, характера и степени опасности противоправных 
действий, характера и силы оказываемого сопротивления, стремясь при этом 
к минимизации любого ущерба [8].  
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Для отработки подобного рода заданий сначала необходимо поставить задачи 
ассистентам, так, чтобы обучающие (сотрудники), не могли знать их содержание 
(например, предложить им выйти из спортзала). Определяя задачи ассистентам, 
надо указать (показать) особенности их поведения и предпринимаемые действия 
в ответ на действия сотрудника, четко обозначив пределы допустимого уровня 
сопротивления и напомнив о неукоснительном соблюдении мер безопасности. 
Например: в ответ на требования сотрудника, игнорируя их, развернуться, сделать 
3-4 шага в противоположную от сотрудника сторону, остановиться и ждать 
дальнейших действий сотрудника; или начать движение в сторону сотрудника, 
произнося в его адрес угрозы, поднимая руки в боевую стойку, в случае захвата руки 
дозированным мышечным напряжением тянуть сотрудника на себя или напирать 
на него; или прижать руки к своему туловищу и, перемещаясь шагами в различном 
направлении с поворотами корпуса, не позволять захватить себя, срывать захваты 
и т.д. При этом надо учесть, что на данном этапе пока не рассматриваются ситуации, 
связанные с нападением на сотрудника (сковывание действий сотрудника 
захватами и обхватами, нанесение ударов, попытки провести против него болевой, 
удушающий прием или бросок, угроза применения или применение любого оружия 
для нападения на сотрудника), такие действия отрабатываются в рамках после-
дующих этапов обучения.  

Затем ставится задача обучающимся (сотрудникам): с учетом сложившейся 
ситуации эффективно, в том числе правомерно, осуществить действия по задержа-
нию и сопровождению подозреваемого в совершении правонарушения, применив 
при необходимости по своему усмотрению изученные болевые, удушающие 
приемы, броски и их комбинации, строго соблюдая при этом меры безопасности, – 
и дается команда к началу действий. Выполняя задание, обучающиеся должны 
руководствоваться разумной достаточностью пропорционального применения 
физической силы в отношении силы сопротивления ассистента.  

Так, на начальном этапе сопротивления (например, отсутствие должного 
внимания к обращению сотрудника и выполнению его требований) достаточно 
будет применить физическое понуждение к определенному действию, не предпо-
лагающее в действиях сотрудника приложения существенного физического усилия 
или сложного действия – приема. Это может быть прикосновение или легкий 
толчок, вынуждающий двигаться в определенном направлении либо, наоборот, 
остановиться; фиксация задержанного в определенном положении хватом за за-
пястье (предплечье); давление ладонью на плечо, вынуждающее человека сесть; 
сопровождение, находясь сбоку-сзади с физическим контролем хватом за плечо 
сзади. В других случаях возникает необходимость силового преодоления 
бездействия – более жесткой формы физического воздействия, направленной на 
пересиливание оказываемого сопротивления в случаях отказа, нежелания двигать-
ся, изменять положение, действовать, т.е. в тех случаях, когда слабого физического 
понуждения к определенному действию оказывается недостаточно. Здесь приме-
няются более сильные захваты за руки или одежду, рывки, толчки, обхваты с отры-
вом от земли и переноской задерживаемого в требуемое место. В случаях актив-
ного сопротивления пропорциональным силе этого сопротивления является приме-
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нение специальных приемов физического воздействия (боевых приемов борьбы). 
Это, чаще всего, приемы сковывания руки подозреваемого в определенных положе-
ниях, т.е. болевые приемы. В силу умеренного болевого воздействия и (или) ограни-
чения подвижности эти приемы физически лишают сопротивляющегося действовать 
по своей воле и фактически вынуждают его подчиниться действиям сотрудника [9; 
10].  

В случае невозможности применить болевые приемы (положение рук подозре-
ваемого не позволяет выполнить удобный захват, большие габариты тела и сила 
противника и т.п.) эффективными становятся удушающие приемы и броски с пере-
ходами на болевые приемы, позволяющие ограничить физические возможности 
и получить преимущественное положение над противником. В более критических 
ситуациях, связанных с нападением на сотрудника (отрабатываются на последую-
щих этапах обучения), в зависимости от степени опасности может применяться весь 
другой арсенал боевых приемов борьбы со специальными и подручными сред-
ствами или огнестрельное оружие. 

После решения поставленной задачи обучающиеся совместно с руководителем 
занятия анализируют смоделированную ситуацию, при этом, оценивая эффектив-
ность примененного приема (комбинации приемов), учитывается не только техни-
ко-тактическая возможность его проведения в конкретной ситуации, но и правомер-
ность действий сотрудника. 
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Проблема физического воспитания является достаточно актуальной и на сегод-
няшний день, ведь, по мнению многих ученых и преподавателей именно регуляр-
ное занятие физической культурой развивает в человеке такие качества характера 
как; честность, ответственность, пунктуальность, требовательность, дисциплиниро-
ванность, принципиальность, а также спортсмена отличает высокая выдержка, 
эмоциональная стабильность и самоконтроль в своих действиях.  

Все эти качества характера присуще спортсмену в виду его активной деятель-
ности в процессе тренировок, ведь именно в этот момент он должен быть макси-
мально честен по отношению к тренировочному процессу, к тренерскому составу 
и, наконец, к самому себе и к своим достижениям.    
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Итак, какие же предпосылки были по мере проявления проблемы физического 
воспитания как одного из компонента для развития личности человека? Такие пред-
посылки были еще во времена формирования цивилизованности человека, когда 
он использовал свою физическую силу только  лишь для добычи пищи, не вклады-
вая в это какие-либо глубинные смыслы. Этот фактор и был неким  усовершенство-
ванием физических качеств индивида, от которых и  зависело решение проблемы 
существования рода "человек". Данное направление продолжает свое развитие 
и в современном мире и именно поэтому очень важно продолжать не только 
изучать данную тему, но и улучшать условия для того чтобы совершенствовать 
научные знания по этой теме.  

Но для того чтобы физическое воспитание, а также улучшение физических 
навыков не останавливалось в своем развитии люди стали создавать множество 
комплексов физических упражнений и сегодня  этот процесс имеет название – 
спортивные тренировки.  

Спортивная тренировка — это один из составных пунктов для формирования  
общей системы тренировки для любого спортсмена. Главными задачами спортив-
ной тренировки является, во-первых: достижение высоких спортивных достижений 
на разнообразных чемпионатах и конкурсах, а во-вторых: развитие и поддержание 
своих физических показателей  эти задачи применимы в том или ином виде спорта. 

В развитие методики составления тренировок много труда вложил писатель, 
а в прошлом советский тяжелоатлет А. Н. Воробьев, предложив различать комплек-
сы нагрузок, которые образуют блок,  в зависимости по целевой направленности 
и в итоге составлены несколько блоков, а именно: реабилитационный; разви-
вающий; поддерживающий; подводящий и  соревновательный [1]. 

Итак, мы можем сделать вывод о том, что тема физического воспитания 
достаточно актуальна и в наше время, но при этом данное направление имеет 
некоторые проблемы, которые отрицательно влияют на еще большее развитие 
спорта среди молодежи и перечислим только некоторые из них в таблице № 1. 

 
Таблица № 1 

Основные проблемы в физическом воспитании и спортивных тренировках 
1 Травматизм  Основными травмами любого спортсмена можно считать растяжения; 

переломы; заболевания спины, костей, мышц; сильное чувство боли.   

3 Большая 
загруженность 
 

Уже с самых ранних лет ребенок и его родители встают перед непростым 
выбором продолжать занятия спортом или учиться в школе как 
большинство его сверстников. Ведь в большом спорте спортсмены 
должны следовать четкому распорядку не только в тренировках и 
приемах пищи, но и в образе жизни в целом.  А постоянные переезды и 
сборы могут негативно сказаться на физические и на психологические 
показатели человека.  

4 Ответственность 
 

Дети, профессионально занимающиеся спортом, быстро взрослеют, ведь 
они теперь они подчинены тренерам и спортивным чиновникам. Весь их 
день состоит из тяжелейших спортивных тренировок и у них просто не 
остается времени на что-то вне тренировочного процесса. И все это 
давление со стороны окружающих негативно влияет на психику ребенка. 
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Продолжение табл. 1 
5 Выбор тренера Многие родители выбирают тренера по его престижности и количестве 

титулованных воспитанников. Однако не менее важный критерием 
является частота и характер травм у спортсменов от этого тренера. Ведь 
именно тренер должен быть не только требовательным, но и еще 
понимающим и справедливым. Он должен быть другом и наставником в 
понимании ребенка, а не тираном. Также из-за длительного 
тренировочного процесса многие дети видят своего тренера чаще, чем 
собственных родителей, поэтому очень важно, чтобы у тренера и его 
воспитанника были хорошие взаимоотношения.  

6 Высокая 
конкуренция  

Конкуренция очень сильно давит на психику ребенка и вследствие чего у 
него может развиться нервные срывы, нервозы, депрессия, апатия, а 
также у ребенка могут возникнуть различные комплексы связанные со 
своей будущей карьерой. 

7 Допинг Проблема допинга в современном спорте стоит в понимании 
заинтересованных людей очень остро, ведь порой сам спортсмен и не 
знает, что помимо лекарственных средств он может принять и то, что 
считается допингом. А плюс к этому список таких препаратов 
стремительно растет и изменяется.     

 

Итак, мы видим, что, не смотря на огромные риски в спортивных тренировках, 
человек всегда будет стремиться к тому, что бы день за днем улучшать свою физи-
ческую форму и преодолевать себя, порой выходя за рамки возможного, и именно 
в этом ему и поможет его физическое воспитание.  

Таким образом, сделав некоторые выводы, специалисты выделяют несколько 
факторов, влияющих на еще большее развитие физического воспитания у людей 
такие как: массовость и пропаганда; финансирование; наличие материально-техни-
ческой базы; наличие тренеров с высокой квалификации и подготовкой; издание 
научно-методической литературы; подготовка спортсменов через ДЮСШ [2]. Все эти 
факторы при объединении способны не только сохранить, но и приумножить 
любимый спорт, а значит и физическое воспитание в целом. 
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и к его здоровью, физическим кондициям. В статье рассматривается вопрос значи-
мости занятий элективными дисциплинами по физической культуре и спорту для физи-
ческой подготовленности студентов. 
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На сегодняшний день повышение эффективности системы физического воспи-

тания студенческой молодежи является актуальной. Причины этого очевидны. Это, 
в первую очередь, колоссальное снижение здоровья не только возрастного, но 
и молодого поколения страны. Развитие научно-технического прогресса привело 
к малоподвижности населения всех возрастных категорий, отсутствие понимания 
значимости физической активности для здоровья, отсутствие у большинства людей 
устойчивой потребности в занятиях физической культурой и спортом, отсутствие 
элементарных знаний о правильном питании, лишний вес, наличие вредных привы-
чек. 

Дошкольные учреждения, школы, колледжи пытаются решить вопросы 
физического развития детей, привить любовь и потребность к занятиям физической 
культурой, улучшить физическую подготовленность детей, но не всегда успешно по 
ряду причин материально-технического и кадрового обеспечения образовательных 
учреждений.  
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Оканчивая школу, большинство учеников имеют отличную оценку в аттестате 
по физической культуре, которая предполагает хорошие показатели физической 
подготовленности и хорошие знания предмета на уровне школьной программы. На 
самом деле, это не так. Уровень физической подготовленности и знаний студентов, 
поступивших на 1-ый курс ВГСПУ, не соответствует данным школьной оценки, он 
намного завышен. Это выявляется при анкетировании студентов перед началом 
освоения элективных дисциплин по физической культуре и спорту и сдаче тестовых 
нормативов. Результаты анкетирования выявили тот факт, что студенты не пони-
мают значения физической культуры и спорта для личного развития, укрепления 
здоровья. У многих нет потребности в совершенствовании своих физических качеств 
и повышении физической подготовленности. 

Перед педагогами возникает проблема. С одной стороны, вузовская программа 
по физической культуре и элективным дисциплинам нацелена на дальнейшее 
развитие физических качеств и совершенствование приобретенных навыков и уме-
ний, повышение физической подготовленности студентов с применением более 
высоких нагрузок, чем в школе. Это связано и с увеличением времени занятий с 45 
минут до 1,5 часов, разнообразием двигательной активности, с повышением уровня 
контрольных тестов. С другой стороны, выполнение нагрузки по физической культу-
ре, доступно чуть более половины занимающихся студентов (сюда не входят студен-
ты, отнесенные к СМГ и освобожденные от практических занятий) из-за очень 
низкой физической подготовленности, ограниченного арсенала движений, отсут-
ствия элементарных знаний по физической культуре. 

Анализируя анкетный опрос студентов института иностранных языков (239 
человек), поступивших на первый курс ВГСПУ, выявлены наиболее значимые причи-
ны их слабой физической подготовленности после окончания школы: 

1) отсутствие интереса к физкультурно-спортивной деятельности;  
2) пропуск уроков физической культуры в школе без уважительных причин; 
3) инфантилизм в отношении к своему здоровью, внешнему виду, массе тела; 
4) отсутствие элементарных знаний о современных оздоровительных техно-

логиях; 
5) слабый потенциал школьных педагогов;  
6) устаревшие методы и форма организации уроков в школе; 
7) недостаточная оснащенность современным оборудованием и инвентарем 

спортивных залов. 
Учитывая эти причины, работа кафедры ФК ВГСПУ строится таким образом, 

чтобы ликвидировать упущенные возможности обучающихся студентов в повыше-
нии физической подготовленности в короткие сроки и приступить к освоению 
программного материала. Ведение нового ФГОС ВО 3++ в вузе и выделение в блоке 
1 – базовая часть «Дисциплины (модули)» - предмета «Элективные дисциплины по 
физической культуре и спорту» позволило перейти от традиционных форм прове-
дения практических занятий по физической культуре к личностно ориентированной 
оздоровительной программе [1, с. 156]. Для этого занятия проводятся на открытом 
воздухе в периоды сентября - ноября в первом семестре и апреля-июня во втором 
семестре. На занятиях по физической культуре и элективным дисциплинам исполь-
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зуются методики индивидуального подхода, корригирующего и контролирующего 
воздействия. Данные методики подтвердили свою успешность, так как показатели 
физической подготовленности студентов по многим параметрам меняются в луч-
шую сторону, в среднем, в пределах 5 - 7%. Одной из задач, в этот период для 
преподавателей кафедры, является повышение интереса студентов к занятиям 
физической культурой и элективным дисциплинам по физической культуре и спор-
ту, формирование устойчивых мотивов к физическому самосовершенствованию 
через приобретение знаний и умений, транслируемых педагогами на занятиях. 

Путем решения повышения заинтересованности студентов в занятиях физичес-
кой культурой и совершенствования физической подготовленности студентов 
является деятельность преподавателей кафедры физической культуры, обеспе-
чивающих необходимый уровень специальных знаний, двигательных умений 
и физических кондиций студентов через освоение элективных дисциплин по 
физической культуре и спорту. Чтобы добиться хороших результатов в освоении 
студентами программного материала по физической культуре и элективным 
дисциплинам преподаватели предлагают новые, нетрадиционные средства прове-
дения занятий, с учетом мотивационной сферы занимающихся. Учитывая индиви-
дуальные возможности каждого студента, используют новые методы организации 
учебного процесса по физической культуре. В настоящее время востребованы 
новые подходы организации учебного процесса по ФК, средства дифференциации 
физической нагрузки, методики физического воспитания студентов с особыми 
образовательными потребностями, методики контролируемого и корректируемого 
воздействия [2, с. 58]. Актуальна диверсификация комплексов упражнений для 
определенных групп мышц, для определенного уровня физической подготовки, 
индивидуальных предпочтений. Учитывая это, учебный материал по физической 
культуре и элективным дисциплинам в ВГСПУ разработан таким образом, что дает 
возможность студенту с первых дней занятий выбрать интересующее его направле-
ние двигательной деятельности. Это позволит студентам улучшить свои физические 
качества с наименьшими страхами и эмоциональными переживаниями, добиться 
хороших показателей физической подготовленности, выполнить контрольные тесты 
и сдать нормативы комплекса ГТО, выступить на соревнованиях различного уровня. 
Элективные дисциплины по физической культуре и спорту в ВГСПУ включают такие 
виды двигательной активности и спорта, как фитнес-аэробику, бадминтон, волей-
бол, футбол, баскетбол, настольный теннис, тег-регби плавание, аквафитнес, пауэр-
лифтинг, спортивное ориентирование, тяжелую атлетику, легкую атлетику. Кроме 
того, за период обучения, студенты приобретают обширные знания основ физичес-
кой культуры, избранного вида спорта, основ ЗОЖ, современных оздоровительных 
технологий, туризма, спортивных и подвижных игр, плавания, что немаловажно для 
прохождения педагогических практик, как в школах, так и в летних оздоровитель-
ных лагерях.  

Но не только от преподавателя зависит успех студента в учебном процессе. 
Успехи в образовательном процессе по элективным дисциплинам по физической 
культуре и спорту в вузе, в значительной мере, зависят от активного и сознательного 
включения студентов в учебный процесс, от их отношения к физкультурно – спор-
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тивной деятельности. Учебные занятия по физической культуре и элективным 
дисциплинам для многих студентов являются единственной возможностью полу-
чить физическую нагрузку и развить свои физические качества, улучшая физическую 
подготовленность [3]. Физическая подготовленность только один из социально 
значимых результатов занятий физической культурой и элективными дисциплинами 
по физической культуре и спорту. Она быстро утрачивается после завершения 
учебы, если не поддерживается самостоятельно. Возникает необходимость привить 
студенту потребность к регулярным самостоятельным занятиям физической культу-
рой и спортом, так как большинство студентов не имеют интереса к самостоя-
тельным занятиям. Вовлечению студентов в процесс регулярных занятий физичес-
кими упражнениями способствует выбор той элективной дисциплины, которая его 
заинтересует. Это осознанный, самостоятельный выбор студента на весь период 
обучения, где он может достигнуть хороших результатов физической подготовлен-
ности, так как занятия проводятся по видам спорта и приближены к тренировоч-
ному процессу. Преимуществом такой формы организации занятий является 
возможность учета интересов студентов, соответственно, высокая работоспособ-
ность и положительный эмоциональный фон на занятиях. Такой подход обеспечи-
вает решение нескольких задач: 

 усиливается интерес студента к физической культуре и данному виду спорта;  

 повышается дисциплинированность, ответственность на занятиях, само-
контроль; 

 поддерживается способность к восприятию и изучению новой информации; 

 формируется и расширяется арсенал двигательных навыков, умений; 

 равнозначно развиваются все физические качества, улучшаются показатели 
физической подготовленности;  

 возникает потребность в увеличении количества занятий, и как следствие, 
возникает потребность заниматься самостоятельно в не учебное время; 

 повышается самооценка, появляется уверенность в своих возможностях, что 
приводит к хорошим показателям физической подготовленности и появляется 
стремление к более высоким достижениям. 

Средствами физической культуры и элективных дисциплин обеспечивается 
дальнейшая общая и специальная физическая подготовка применительно к усло-
виям будущей профессии. Моделирование ситуаций профессиональной деятель-
ности на занятиях предъявляет к будущему специалисту требования по развитию 
способностей принимать решения, самостоятельно действовать в сложных ситуа-
циях, иметь высокий уровень работоспособности. Хорошая физическая подготов-
ленность, в совокупности с высоким профессиональным уровнем знаний, дает 
студенту перспективы устроиться на работу в ведущие промышленные и научные 
корпорации страны, дабы здоровые и профессионализм приветствуется везде. 
Любой вид профессиональной деятельности (обучение, умственный труд, физичес-
кий труд и т.д.) представляет собой структуру трудовых процессов различной 
степени сложности, особенности двигательной активности, требующий от специа-
листа строго определенных профессионально важных качеств, диктует свой уровень 
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развития психофизических качеств и разносторонний уровень физической подготов-
ленности[3]. 

Делая вывод, можно с уверенностью констатировать, что элективные дисцип-
лины по физической культуре и спорту позволяют организовать учебный процесс 
наиболее эффективно, что помогает решить комплекс проблем, связанных с физи-
ческим развитием и здоровьем студентов, создает условия познания собственных 
возможностей. 
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Аннотация. В настоящее время в мире появляются различные направления в фит-

несе. Одним из самых интересных и популярных направлений силового фитнеса являет-
ся новый вид - «кроссфит». Кроссфит – это система общей физической подготовки, 
основанная на чередующихся базовых движениях из различных видов спорта, таких как, 
гиревой спорт, тяжелая атлетика, спортивная гимнастика, легкая атлетика и дру-
гие. Основой таких занятий является функциональная направленность и анаэробный 
тип нагрузки. 

Abstract. Currently, there are various trends in fitness in the world. One of the most 
interesting and popular areas of strength fitness is a new type – «crossfit». Crossfit is a system of 
General physical training based on alternating basic movements from various sports, such as 
kettlebell lifting, weightlifting, gymnastics, track and field, and others. The basis of such classes 
is the functional orientation and anaerobic type of load. 

Ключевые слова: кроссфит, силовые упражнения, юноши-студенты, выносли-
вость, сила, гибкость, физическая культура, физическая подготовка. 

Keywords: crossfit, strength exercises, young students, endurance, strength, flexibility, 
physical culture, physical training. 
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Объект исследования – учебно-тренировочный процесс по физической культу-
ре в вузе. 

Предмет исследования – развитие силовых качеств у юношей-студентов 2 курса 
лечебного факультета ОГУ имени И.С.Тургенева с использованием элементов систе-
мы кроссфит. 

Цель данного исследования – изучить влияние элементов системы кроссфит на 
развитие силовых качеств у юношей-студентов в процессе учебных занятий по 
физической культуре. 

Силовая программа кроссфит предполагает увеличение функциональности 
и адаптационных возможностей организма, и направлена на оптимизацию физичес-
кой компетентности в различных физических качествах.  

Программа кроссфит была разработана для повышения компетентности людей 
в выполнении любых физических задач. Занимающиеся должны быть натрениро-
ваны для выполнения многократных, разнообразных и случайных физических 
испытаний. Такая подготовленность пользуется спросом со стороны персонала 
вооруженных сил и полиции, пожарных спортсменов, которым необходима полная 
физическая компетентность. И эта тренировочная система кроссфит доказала 
эффективность в достижении этих целей. [2, с. 68-75]. 

Однако следует учитывать тот факт, что кроссфит упражнения имеют риск 
травматизма вследствие экстремальных нагрузок, которые под силу физически 
подготовленным людям. Поэтому в образовательный процесс для студентов 
необходимо включать наиболее доступные в техническом плане упражнения, 
учитывая уровень физической подготовленности занимающихся. 

Данное педагогическое исследование включало два этапа. На первом этапе 
нами было проведено изучение теоретических, научно-методологических и практи-
ческих основ развития силовых качеств у студентов с использованием системы 
кроссфит. Проведенное анонимное анкетирование студентов позволило получить 
информацию о выявлении их заинтересованности и готовности к участию в иссле-
довании. 

На втором этапе исследования нами проводилась разработка практических 
материалов и оптимальных подходов к решению изучаемой проблемы. Контроль-
ное тестирование позволило оценить уровень развития силовых качеств, динамику 
развития гибкости и показателей выносливости испытуемых. Вычисление средних 
величин показателей контрольных тестов в исследуемых группах проводили по 
критерию Стьюдента [3, с. 4-7; с. 464]. 

В исследовании принимали участие две группы студентов–юношей 2 курса (19-
20 лет) лечебного факультета медицинского института ОГУ имени И. С. Тургенева 
основной группы здоровья: контрольная (в количестве 12 человек) и эксперимен-
тальная (в количестве 12 человек). Педагогический эксперимент проходил с сентяб-
ря по декабрь 2019 года при 2-х разовых занятиях в неделю. В начале исследования 
было проведено контрольное тестирование с целью определения исходного уровня 
развития силовых способностей у студентов обеих групп. 

В ходе эксперимента применялись следующие контрольные тесты: подтягива-
ние на перекладине; отжимание, в упоре лежа; упражнение на брюшной пресс (30 
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сек); прыжки на скакалке (1 мин); наклон вперед, стоя на скамейке. По окончании 
эксперимента проводился сравнительный анализ и динамика показателей в кон-
трольных тестах всех испытуемых. 

Учебные занятия контрольной группы проводились по традиционной системе 
физического воспитания в вузе, а именно, сентябрь-октябрь студенты-юноши зани-
мались легкой атлетикой, ноябрь-декабрь баскетболом. 

Методика занятий экспериментальной группы весь период опытной работы 
проводилась с использованием элементов тренировочной системы Кроссфит 
и включала силовую подготовку (первый день занятия) и кардиореспираторный 
комплекс фартлек (второй день занятия). Фартлек – это интервальная циклическая 
тренировка с постоянной сменой темпов движения (от анаэробного спринта до бега 
трусцой или аэробной медленной ходьбы). 

Программа первого дня учебного занятия (силовой блок). 
Выполняется 3 круга, в круге 6 упражнений, все упражнения без интервалов 

отдыха. После каждого круга интервал отдыха – 5 минут. 
1. Упражнение на силу мышц верхнего плечевого пояса (подтягивание на 

перекладине) – 6 раз. 
2. Упражнение на верхний отдел брюшного пресса (лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях, руки за голову, поднимание-опускание туловища) – 15 раз. 
3. Упражнение на силу мышц ног (прыжки через скамейку толчком двух ног 

боком) – 15 раз. 
4. Упражнение на силу мышц верхнего плечевого пояса (отжимание, в упоре 

лежа) – 20 раз. 
5. Прыжки на скакалке (скоростные) – 25 раз. 
6. Восстановительный бег – 5 минут (медленный бег трусцой).  
В силовой блок ежемесячно вносились корректировки по видам физических 

упражнений и их количеству повторений. 
Программа второго дня занятия (кардиореспираторный комплекс). 
Выполняется 3 круга, в круге 7 упражнений, все упражнения без интервалов 

отдыха. После каждого круга интервал отдыха – 5 минут. 
1. Легкий бег в качестве разогревания 5-7 минут. 
2. Быстрый бег 1 000 м в равномерном темпе. 
3. Ходьба быстрым шагом 5 минут. 
4. Бег трусцой со спринтами 50-60 м (5 минут). 
5. Легкий бег 5 минут. 
6. Скоростной бег с высоким подниманием бедра 150-200м. 
7. Ходьба быстрым шагом 5 минут. 
В результате проведенного педагогического исследования была выявлена 

эффективность разработанной методики развития силовых способностей у студен-
тов, занимающихся по системе кроссфит. Это доказано с помощью контрольных 
тестов, отражающих положительную динамику результатов.  

Так, в тесте «подтягивание» прирост составил в экспериментальной группе 
61,7%, в контрольной 30,2%; в тесте «отжимание» в экспериментальной группе 
прирост составил 38,5%, в контрольной - 29,4%; в тесте  на брюшной пресс в экспе-
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риментальной группе прирост 17,3%, в контрольной 5,2%; в прыжках  на скакалке  
прирост результатов составил в экспериментальной группе 12,6%, в контрольной 
5,7%. 

В тесте, контролирующем уровень развития гибкости у занимающихся выявле-
ны следующие результаты: в экспериментальной группе прирост составил 19,3%, 
в контрольной – 8,1%.  

Таким образом, изучив литературные данные, проведя анкетирование и срав-
нительный анализ результатов педагогических тестов, следует отметить интерес 
юношей-студентов к системе кроссфит, которая стала мотивирующим фактором к их 
систематическим занятиям физической культурой и спортом (большинство 
студентов изъявили желание дополнительно посещать университетскую секцию 
кроссфит).   

Кроме того, статистический анализ показал достоверность различий между 
полученными в эксперименте значениями в экспериментальной группе. Это дока-
зано математическими расчетами по критерию Стьюдента. Следовательно, разрабо-
танная методика развития силовых качеств у студентов-юношей с использованием 
элементов системы кроссфит считается эффективной и может быть рекомендована 
к занятиям студентов в вузе. 
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Аннотация. Данная статья рассматривает проблемы недостаточной физической 
активности студентов, причины их возникновения и последствия. Также в статье 
приведены задачи физического воспитания, значимость и влияние спортивных трени-
ровок, способствующих разрешению связанных с ними проблем.  

Abstract. This article looks at the problems of students' lack of physical activity, the causes 
and consequences. The article also presents the challenges of physical education, the importance 
and influence of sports training, which contribute to the resolution of related problems. 

Ключевые слова: физическое воспитание, здоровье, спорт, спортивные трениров-
ки, развитие.  

Keywords: physical education, health, sports, sports training, development. 

 
В высших учебных заведениях физическая культура является обязательной 

учебной дисциплиной в гуманитарном аспекте образования и одним из наиболее 
важных компонентов общего развития личности. Физическая культура не зря входит 
в состав общей культуры и профессиональной подготовки студента, ведь 
с помощью нее осуществляется гармонизация духовных и физических сил, 
формирование общечеловеческих ценностей, включающих в себя физическое 
и психическое здоровье и благополучие. 
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Однако со временем возникают проблемы, связанные с физическим воспита-
нием и спортивной тренировкой, которые особенно актуальны в наше время. 
Статистика говорит о том, что в течение последних лет состояние здоровья молодых 
людей заметно и стремительно ухудшается. Примерно 20–27 % студентов относится 
к категории часто и длительно болеющих. Количество студентов, подверженных 
ожирению, возрастает на 1 % каждый год. По последним данным, 85 % молодежи – 
потенциальные больные сердечно-сосудистыми заболеваниями.  

Чаще всего проблемы возникают из-за того, что молодые люди нарушают 
стандартные правила гигиены, быта, сна:  

 уходят на занятия без завтрака до 40 % студентов, что приводит к снижению 
работоспособности на 15-30 %;   

 около 60 % студентов употребляют горячую пищу один раз в день;   

 80 % студентов откладывают отбой до 1 часа ночи. Вследствие недосыпа-
ния, умственная работоспособность студентов снижается на 15-20%, в то время как 
у студентов, сон которых правильно организован, такого не наблюдается;  

 к дневному сну (1-3 час(а)) прибегает около 20 % студентов;   

 60 % студентов занимается подготовкой, дополнительным образованием 
и т. д. в позднее время и в выходные дни, которые стоит использовать в качестве 
дней для отдыха и восстановления сил;   

 приблизительно 50% студентов подвержены простудным заболеваниям. 
Чтобы их избежать, рекомендуется прибегать к различным закаливающим процеду-
рам, но их выполняют лишь 2%. 

Чтобы избежать ухудшения физического и психического состояния, существуют 
задачи, которые нужно решить в процессе физического воспитания:  

 понимание роли физической культуры в развитии личности;  

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культ-
ре, стремления к здоровому образу жизни, физическому самосовершенствование 
и самовоспитанию, потребности в обязательных и регулярных занятиях спортив-
ными тренировками;  

 овладение системой практических умений и навыков, которые будут обес-
печивать сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие 
и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, 
самоопределение в физической культуре;  

 формирование психофизической готовности студента к будущей специаль-
ности посредством обеспечения общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности; 

 приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения различных жизненных и профессиональных целей 
[1]. 

Одним из обязательных факторов здорового режима жизни является систе-
матическое, соответствующее возрасту и состоянию здоровья использование спор-
тивных тренировок. Они представляют собой сочетание разнообразных двига-
тельных действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных 
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или самостоятельных занятий физической культурой и спортом. Существует доволь-
но много форм использования спортивных тренировок в активном отдыхе. В ре-
жиме учебно-трудового дня – это утренняя гигиеническая гимнастика, физкуль-
турная пауза, учебные и самостоятельные занятия студентов по физическому 
воспитанию, занятия на учебных практиках; в свободное от учебных занятий время, 
в выходные дни - походы, прогулки, спортивные соревнования и другие мероприя-
тия в студенческих оздоровительно-спортивных лагерях.  [2]. 

Значительные умственные нагрузки, которые особенно возрастают в опреде-
ленные длительные периоды, с весьма высокой вероятностью могут создать у сту-
дентов нервно-эмоциональное напряжение, которое при несоблюдении ряда 
профилактических норм, связанных с оптимизацией режима учебного труда и отды-
ха, могут привести к нарушению психики человека. Чтобы не допустить подобных 
проблем, следует прибегать к комплексу оздоровительных мероприятий, включаю-
щих в себя активный отдых, нормализацию режимов сна и питания, прогулки на 
свежем воздухе, двигательную активность. 
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Аннотация. В статье авторы анализируют проблему повышения мотивации и во-

влечения в активную физкультурно-спортивную жизнь всех слоев населении посред-
ством формирования условий занятий физической культурой и спортом на террито-
рии Орловской области. Проблема рассматривается в контексте приоритетных задач 
национальной программы «Демография» и регионального проекта «Спорт – норма 
жизни». 
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Abstract. In the article, the authors analyze the problem of increasing motivation and 
involvement in active physical culture and sports life of all segments of the population through 
the formation of conditions for physical culture and sports in the territory of the Oryol region. 
The problem is considered in the context of the priorities of the national program «Demography» 
and the regional project «Sport – the norm of life». 

Ключевые слова: спорт – норма жизни, здоровый образ жизни, физическая куль-
тура и спорт, Орловская область. 

Keywords: sports – the norm of life, healthy lifestyle, physical culture and sports, Oryol 
region. 

 
В настоящее время можно отметить достаточно высокий интерес представи-

телей различных слоев населения, а также органов власти к решению вопросов 
достижения социального благополучия и повышения уровня жизни, как отдельного 
человека, так и жителей региона в целом. Угрозой здоровью населения в настоящее 
время является ряд нерешенных проблем социального характера, как то употребле-
ние алкоголя и наркотиков, высокий уровень заболеваемости, повышение агрессив-
ности среди подрастающего поколения, развитие пассивного и равнодушного 
отношения к своей жизни, конформизм в ситуации преодоления трудностей, неспо-
собность самостоятельно решать проблемы молодого поколения [3]. 

Федеральная программа «Спорт – норма жизни» ставит перед исполнительной 
властью субъектов РФ реальные цели и показатели улучшения качества жизни 
населения. Предполагается к 2024 году достичь такого показателя – 55% российских 
граждан должны систематически заниматься физической культурой и спортом. 
Среди детей и молодежи этот показатель должен быть не менее 82%, среди людей 
среднего возраста – не менее 55%, среди россиян старшего возраста – не менее 
25%. 

В качестве инструмента достижения данных показателей рассматривается 
мотивации населения к занятиям физической культурой и спортом, создание 
спортивных объектов и сооружений, активизации спортивно-массовой работы. 
Привлечь интерес граждан к проблемам здорового образа жизни предполагается, 
в том числе, с помощью подготовки и выполнения нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) [1]. 

В социально-экономической сфере и, как следствие, в сфере физической куль-
туры и спорта в Орловской области, несмотря на созданные за последние четыре 
года (2017-2020 гг.)  значимые инфраструктурные объекты, есть ряд факторов, 
затрудняющих дальнейшее социально-экономическое развитие региона, а также 
достижение поставленных показателей регионального проекта «Спорт - норма 
жизни» [2]. К этим фактором можно отнести следующие: 

 несоответствие большего количества существующих спортивных объектов 
и плоскостных сооружений современным требованиям по количеству, качеству 
и доступности, с учетом лиц с ограниченными возможностями здоровья (далее 
ОВЗ); 
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 нехватка спортивных плоскостных сооружений, детских оздоровительно-
спортивных и развивающих площадок на территории Орловской области и г. Орла, 
с учетом детей с ОВЗ; 

 не эффективно используются потенциально привлекательные для широкого 
круга граждан территории города Орла и области, примером может служить 
«Дворянское гнездо», которое могло бы стать местом культурно-спортивного 
отдыха, туристическим объектом и местом реализации общеобразовательных 
программ; 

 отсутствует информационный интернет ресурс общедоступного пользова-
ния о спортивных сооружениях на территории области. Не ведется анализ и деталь-
ный учет спортивных объектов: их расположение, мощность, проводимые меро-
приятия, карта объекта, история и внешние связи, неразвита мобильная платформа 
информационного ресурса; 

 существующая структура Управления физической культуры и спорта Орлов-
ской области (далее УФКиСОО), его полномочия и отсутствие взаимодействия с дру-
гими структурами исполнительной власти, не позволяют решать оперативно и пло-
дотворно необходимые задачи; 

 на территории области функционирует единственный центр тестирования 
ВФСК ГТО с загруженностью менее 50%; 

 отсутствует необходимое количество квалифицированных кадров. 
Анализ развития физической культуры и спорта (далее ФКиС) в Орловской 

области на протяжении последних четырех лет позволяет выделить следующие 
тенденции и дать характеристику инструментам решения возникающих проблем 
[4]: 

 Крупные игроки строительного бизнеса на территории Орловской области 
формируют внешний облик строящихся микрорайонов, возводятся детские игровые 
площадки, спортивные сооружения, в том числе и образовательные учреждения, 
территории которых являются местом физкультурно-оздоровительного досуга. 
Однако если проанализировать строящиеся сооружения, как плоскостные, так 
и игровые, то зачастую они имеют хаотичный характер, возводятся по остаточному 
принципу, не учитывают проходимость, возраст и решаемые задачи на каждом 
этапе развития ребенка. Получаются на первый взгляд красивые, но бесполезные 
и скучные для детей и подростков сооружения. 

 На территории уже сформированных районов, где происходит так называе-
мая точечная застройка, не производится установка оздоровительно-спортивных 
плоскостных сооружений для детей, подростков и взрослого населения. Модерни-
зация уже существующих объектов не осуществляется. Зачастую можно увидеть 
одиноко стоящие турники и теннисные столы на придомовых территориях старых 
домов, установленные хаотично на средства депутатских наказов. Говорить о плано-
вости, продуманности и эффективности работы и расходования средств не прихо-
дится. 

 Существующие спортивные сооружения времен советской постройки нахо-
дятся в ненадлежащем состоянии и не соответствуют современным требованиям. 
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 Положительной тенденцией является долгожданный ремонт значимых 
спортивных сооружений г. Орла, но проводимые реконструкции спортивных 
сооружений не учитывают доступность лиц с ОВЗ, примером может служить 
«Стадион Ленина», плавательные бассейн, «Манеж» и т.д. [5]. 

 Достойным внимания является решение по формированию доступной 
и комфортной среды в рамках  программы «Формирование доступной городской 
среды», а также целевая программа «Устойчивого развития сельских территорий» 
[7], но и при ее реализации в условиях существующих решений и территорий старых 
построек не создаются необходимые сооружения и площадки. Нет четкого понима-
ния количества, качества и проходимости, все устанавливается по принципу – хуже 
не будет. Недостаточное планирование, финансирование, торги в рамках законода-
тельства и отсутствие мониторинга с обсуждением проектных решений не позво-
ляют качественно реализовать данные программы. 

 В рамках существующей системы финансирования со стороны органов 
исполнительной власти наблюдается разрозненность действий, не учитывается 
системность решения проблемы, строительство и действия сопряжены обычно 
с выборами, празднованиями и т.д. Существует спонсорская помощь, депутатские 
наказы, межбюджетные трансферы, но опять же хаотичность и «затыкание дыр» 
без системности снижает эффективность расходования средств [6]. 

 На территории области существует достаточное количество новостных 
порталов, агрегаторов, СМИ, освещающих спортивную и физкультурную жизнь 
региона, однако нет системности и нужной информативности для пользования 
широкого круга граждан. Отсутствует централизованный информационный ресурс, 
с четкой картой и описанием, расстоянием и списком объектов, проводимых 
мероприятий, тренерским составом и описанием работающих секций.  

 В рамках структуры УФКиСОО существует управление спортивными соору-
жениями, которое должно заниматься аналитической работой и систематизировать 
информацию по всем сооружениям на территории Орловской области. Однако 
данная работа не ведется, не систематизируется и не оценивается. Нет взаимодей-
ствия управления с другими департаментами, в частности с департаментами 
здравоохранения, образования, социальной и молодежной политики. В рамках 
УФКиСОО постоянно наблюдается текучка кадров, и реализация регионального 
проекта постоянно обретает новых ответственных лиц. 

 На территории области существует общественная организация «Союз вете-
ранов спорта Орловщины», которая ведет активную общественную жизнь, участвует 
в Спартакиадах пенсионеров, проводит физкультурные занятия с гражданами. 
Неоднократно со стороны «Союза ветеранов спорта Орловщины» поступали пред-
ложения о привлечении членов этой организации к ведению занятий на площадках 
города для всех желающих, но это осталось не услышанным. 

 На предприятиях, в государственных и муниципальных организациях дейст-
вуют профсоюзы, входящие в состав Федерации профсоюзов Орловской области. 
В рамках деятельности Федерации профсоюзов Орловской области подразу-
мевается создание условий на производстве и в организациях для оздоровления 
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трудящихся, занятий физической культурой. Однако на практике работа в этом 
направлении не ведется, только крупные предприятия могут себе позволить приоб-
ретать абонементы для сотрудников в фитнес клубы [1]. 

Для успешной реализации Регионального проекта «Спорт – норма жизни» 
необходимо не только финансирование и наличие обоснованных индикаторов, но 
и четкое понимание путей их достижения с учетом особенностей развития Орлов-
ской области. Для рассмотрения и обсуждения предлагаются следующие шаги по 
обеспечению реализации проекта. 

1. Управленческие: централизация управления  и обеспечения всех объектов 
ФКиС Орловской области, изменение структуры УФКиСОО, перераспределение 
полномочий между отделами, проведение аналитической работы, учет спортивных 
объектов и площадок области, образовательных учреждений со спортивными пло-
щадками повторного применения, создание общественного спортивного совета на 
базе УФКиСОО. 

2. Коммуникационные: утверждение плана реализации информационно-
коммуникационной кампании по формированию в обществе культуры поведения, 
основанной на индивидуальной мотивации граждан к физическому развитию, 
включая подготовку к выполнению и выполнение нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), и стиму-
лированию работодателей к поощрению физической активности персонала[1].  
Создание производства спортивного оборудования с использованием схемы госу-
дарственно-частного партнерства. Сотрудничество с высшими учебными заведе-
ниями по объединению усилий научного обоснования, дизайна и повышения 
квалификации специалистов. 

3. Организационно-аналитические: используя данные анализа физкультурно-
спортивных объектов и сооружений Орловской области, населения районов, 
вырабатывается общий план строительства и реконструкции физкультурно-спортив-
ных сооружений и детских спортивно-оздоровительных площадок, игровых зон 
и зон массового отдыха. Проведение конкурса и общественных слушаний плана 
застройки в рамках «Инвестиционного развития Орловской области». Строительство 
на территории Орловской области дополнительных центров тестирования ВФСК ГТО 
двойного назначения, как мест массового активного отдыха граждан. 

4. Организационно-мотивирующие: разработка и внедрение на предприятиях 
и в организациях области, за счет укрепления роли Федерации профсоюзов Орлов-
ской области, производственных гимнастик, мероприятий оздоровления на произ-
водстве, материального стимулирования граждан к занятиям физической культу-
рой. Формирование сети физкультурно-спортивных клубов, координируемых ВФСО 
«Трудовые резервы», для вовлечения персонала промышленно-производственных 
предприятий и членов их семей в систематические занятия физической культурой 
и спортом [1]. 

Предлагаемые меры реализации проекта затрагивают большой круг смежных 
отраслей, представляются обоснованными с точки зрения анализа территорий 
и востребованности спортивных объектов, а также прогнозирования роста/убыли 
населении. Изменение структуры и полномочий УФКиСОО позволит более масштаб-
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но и эффективно решать операционные и управленческие задачи с учетом имеюще-
гося кадрового состава. 

Развитие информатизации сферы ФКиС обеспечит гражданам области доступ 
к информации о спортивных объектах, секциях, тренерскому составу, расположе-
нию и пропускной способности, массовых мероприятиях и годовому графику прове-
дения соревнований и мероприятий.  

Возрождение на производстве мероприятий по оздоровлению и привлечению 
персонала к занятиям ФКиС позволит сократить число дней нетрудоспособности, 
продлить производственную и профессиональную карьеру, сохранить здоровье до 
выхода на пенсию. 
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Аннотация. В статье рассматриваются проблемные вопросы обеспечения личной 
безопасности сотрудников органов внутренних дел (далее - ОВД) в условиях проведения 
розыска и задержания вооруженных и особо опасных преступников на пересеченной 
местности.  

Abstract. The article discusses the problematic issues of personal security of employees of 
bodies of internal Affairs (hereinafter MIA) in the course of the investigation and the arrest of 
armed and dangerous criminals on rough terrain. 

Ключевые слова: личная безопасность сотрудников ОВД, поисковые группы, пере-
сеченная местность, дозор. 
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В рамках осуществления своей оперативно-служебной деятельности и учиты-
вая приобретенный опыт, сотрудники ОВД могут столкнуться с необходимостью 
выполнения своих служебных обязанностей на различной местности. 

Как правило, выполнение этих задач непосредственно связано с передвиже-
ниями на местности, в том числе на сильно пересеченной. К примеру, проведение 
мероприятий по розыску и задержанию вооруженных или особо опасных преступ-
ников в лесных массивах. В этих условиях сотрудники ОВД проводят поисковые 
мероприятия, в основном, в пешем порядке, сплошным «прочесыванием» местнос-
ти. Однако, поисковые мероприятия могут проводиться по объектам, по участкам 
или по направлениям [1, с. 81]. 

Наиболее трудоемким является поиск по направлениям, так как сотрудники, 
принимающие участие в данном мероприятии, станут находиться в отрыве от мест 
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дислокации, а это значит, что все имущество и боеприпасы они будут вынуждены 
нести на себе. В целях обеспечения личной безопасности сотрудников ОВД задейво-
ванных в таких операциях, необходимо приобрести специальные умения и навыки, 
которые дают им возможность совершать скрытные длительные марши на большие 
расстояния, при этом правильно и быстро ориентироваться на местности в любое 
время года и суток. 

Именно поэтому каждый сотрудник такой поисковой группы должен хорошо 
знать основы в организации марша, а также владеть разнообразными способами 
передвижения на местности и приемами преодоления препятствий при условии 
соблюдения строжайшей маскировки. 

Организация марша лежит полностью на командире этой поисковой группы. 
Решение на совершение марша должно приниматься на основе детальной и всесто-
ронней оценке тактических свойств местности в полосе предстоящих розыскных 
мероприятий, с соответствующим учетом имеющихся сведений о скрывающихся 
преступниках и их вооружении. Немаловажным является учет боевых возможностей 
группы, а также сроков выполнения поставленной боевой задачи. 

Такие группы поиска в основном передвигаются на неизвестной им местности 
и, как правило, сами же проводят попутную разведку осматриваемой территории. 

В отличие от стандартного совершаемого марша, где главным требованием 
является обеспечение максимальной безопасности личного состава его выполняю-
щего, где встреча с вооруженными преступниками нежелательна, розыск имеет 
противоположную цель - непосредственная встреча с преступниками с последую-
щим их задержанием. При этом районы, возможного огневого контакта с преступ-
никами, просчитываются заранее, и при приближении к ним увеличивается дистан-
ция между сотрудниками и их бдительность.  

В момент выбора маршрута движения старший группы поиска заранее опреде-
ляет, такие места и отмечает их на топографической карте. При этом учитываются 
четкие ориентиры, которые должны быть хорошо видны даже в условиях слабой 
освещенности. Именно по ним и будет определяться направление движения [1, с. 
80]. 

Боевой походный порядок должен строиться в зависимости от характера окру-
жающей местности и складывающейся оперативно-тактической обстановки. Такой 
боевой порядок обязан обеспечивать установленный темп движения группы и ее 
безопасность, а также надежность управления подразделением, как во время пере-
движения, так и в случае отражения внезапного нападения преступников. 

Как правило, при передвижении на сильно пересеченной местности, подразде-
ление передвигается в колонну по одному. Для предупреждения и успешного 
отражения внезапного нападения преступников наиболее рационально исполь-
зовать стандартный общевойсковой боевой порядок, состоящий из ядра подразде-
ления и боевого охранения. Ядро группы должно состоять из основного количества 
личного состава подразделения. Боевое охранение, может состоять, из головного 
и тылового дозоров, которые обеспечивают визуальный контроль местности на 
определенном удалении от основной группы подразделения. Именно это удаление 
позволит провести полное боевое развертывание подразделения и отразить вне-
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запное нападение преступников. Расстояние удаления дозоров от ядра должно 
обеспечивать визуальную и голосовую связь. Командир подразделения обязан 
следовать в головной части ядра. Именно такое расположение командира позволит 
успешно управлять дозорами и регулировать скорость передвижения подразде-
ления в целом [2, с. 138]. 

Кроме головного и тылового дозоров могут назначаться дополнительные боко-
вые дозоры, которые располагаются на флангах подразделения. Для лучшего 
контроля и управления подразделением необходимо назначать так называемых 
дозорных наблюдателей. Они оказывают помощь, командиру группы, передавая 
его сигналы, а также приказы непосредственно дозорным [2, с. 138]. 

В ходе передвижения группы поиска для выдерживания азимута целесообраз-
но выделять ориентировщиков. Эти сотрудники обязаны постоянно контролировать 
правильное направление этого движения подразделения используя компас, знания 
о небесных светилах и местных предметах.  

Отсутствие одного из вышеперечисленных компонентов обеспечивающих лич-
ную безопасность сотрудников ОВД может привести к существенным потерям среди 
личного состава группы поиска и соответственно невыполнению поставленной 
оперативно-тактической задачи. 
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Аннотация. В статье поднимается актуальная проблема поддержания высокой 
работоспособности учащейся молодежи на протяжении всего периода обучения в обра-
зовательных организациях. В проведенных исследованиях и анализе научной и методи-
ческой литературы изучен вопрос о положительном влиянии физической культуры 
и спорта как одного из средств профилактики стрессового состояния человека. Прове-
ден опрос среди студенческой молодежи о роли и значении в их социальной среде к регу-
лярным занятиям физической культурой, спортом и соблюдению здорового образа жиз-
ни в процессе проведения экзаменационных сессий. 

Abstract. The article raises the actual problem of maintaining high performance of young 
students throughout the entire period of training in educational organizations. In the conducted 
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research and analysis of scientific and methodological literature, the question of the positive 
impact of physical culture and sports as one of the means of preventing a person's stress state 
has been studied. A survey was conducted among students about the role and importance in 
their social environment of regular physical education, sports and healthy lifestyle during the 
examination sessions. 

Ключевые слова: стресс, физическая культура, спорт, экзаменационная сессия, 
виды стресса, студенческая молодежь, профилактика стресса, работоспособность. 

Keywords: stress, physical culture, sports, exam session, types of stress, students, stress 
prevention, performance. 
 

Можно констатировать, что одной из самых серьезных проблем, с которыми 
сталкиваются студенты — это преодоление стресса в период подготовки и сдачи 
экзаменационных сессий, выпускных экзаменов, а также при написании и защите 
дипломной работы. 

Экзаменационный стресс является одной из форм проявления психического 
стресса, который способствует формированию экзаменационного невроза, что 
в конечном итоге является сильным психотравмирующим фактором. 

В эти периоды у молодых людей возрастают психологические и эмоцио-
нальные нагрузки, но падает уровень двигательной активности, следствием чего 
становится стресс, который приводит к понижению работоспособности, раздражи-
тельности, головным болям, бессоннице, сонливости, в некоторых ситуациях 
и к депрессии. Способствует этому тот факт, что не все обучающиеся в образова-
тельных организациях различного уровня ответственно и своевременно подходят 
к подготовке с сессии, что приводит к повышенным переживаниям в период ее 
прохождения. К тому же стрессовые ситуации у студентов могут быть вызваны 
и иными внешними жизненными ситуациями и факторами. 

Само понятие «стресс», впервые ввел в начале XX века американский психо-
физиолог У. Б. Кеннон, в переводе с английского это означает не что иное, как 
«нажим» или «напряжение». В своих исследованиях он определил, что стресс 
является совокупностью стереотипных, филогенетически запрограммированных 
неспецифических реакций, которые готовят организм человека к различным факто-
рам физической активности, сопротивления, борьбе и т. д. [2, с. 11]. 

«Современный словарь по психологии» лаконично определяет стресс как 
состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе его 
деятельности в экстремально-сложных условиях.  

В исследованиях Н. А. Щербакова выделяет четыре вида стресса, которые 
возникают у студенческой молодежи в процессе обучения и экзаменационной 
сессии: 

1) информационный стресс, возникает от непланомерной работы на протя-
жении всего времени семестра, при возникновении напряжения в течение подго-
товки к сессии, а также усвоение большого объемом информации за короткий 
промежуток времени; 

2) физиологический стресс, связан с ослаблением общего состояния организ-
ма обучающихся, с возникновениями головных болей, а также нарушением режи-
мов дня, питания, отдыха и т.д.; 
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3) психологический стресс, возникает тогда, когда не вовремя сдан зачет по 
предмету, курсовой работе, сессии и т.д.; 

4) эмоциональный стресс, появляется при возникновении личных проблем 
связанных за пределами учебного заведения: конфликты с друзьями, социальная 
нестабильность, проблемы с родителями, близкими родственниками, любимым 
человеком и т.д. [4, с. 20; 6, с. 173]. 

Борьба со стрессовыми ситуациями, как показали опросы студентов пяти обра-
зовательных организаций высшего образования г. Иркутска, как правило, 
снимаются ими следующими способами: употребление лекарственных средств 
и витаминов, кофе, энергетические напитки, алкоголь, сон, общение с родствен-
никами и друзьями и т.д. Во время проведения анализа опроса мы выяснили, что 
для снятия стрессового состояния и монотонности от учебного процесса студенты 
редко используют самостоятельные занятия физическими упражнениями, этот вид 
досуга не пользуется у них большой популярностью для поддержания своей 
работоспособности. 

Проведенный анализ методической и научной литературы показал, что на 
основании психических, физиологических и биологических исследований молодые 
люди могут вести активную жизнедеятельность на протяжении 10-12 часов в сутки. 
Но чтобы поддерживать хорошую работоспособность на протяжении такого дли-
тельного времени, необходимо придерживаться правильно поставленной организа-
ции учебного процесса и соблюдение основ здорового образа жизни, где одну из 
значимых ролей играет двигательная активность различными средствами физи-
ческой культуры и спорта во время проведения отдыха [3, с. 63]. 

Проведенные исследования на предмет положительного влияния двигатель-
ной активности показал, что правильно организованный режим дня с выполнением 
физических упражнений способствует на уровень умственной работоспособности 
и повышение функций внимания студентов. Например, при выполнении регулярной 
умеренной физической нагрузки в течение 30 минут увеличивается производи-
тельность внимания, не зависимо каким уровнем физической подготовленности 
обладает студент [1, с. 180]. Поэтому во время экзаменационной сессии и при 
подготовке к ней следует придерживаться активного образа жизни. Выполнение 
физических нагрузок необходимо планировать дозированно и небольшими объе-
мами, чтобы после физических упражнений можно было через небольшой проме-
жуток времени приступать к учебной деятельности. Планирования больших 
нагрузок в такое время не целесообразно, т.к. после них необходим большой 
период восстановления, что является большим дефицитом в процессе сессии. 

Физическая активность определяется выполнением двадцатиминутной заряд-
ки, прогулками на свежем воздухе в пределах часа, а также занятиями физической 
подготовкой, которые могут проходить по времени от сорока до девяноста минут 
один-три раза в неделю [5, с. 214].  

Занятия могут включать подвижные и спортивные игры, лечебное плавание, 
прикладные упражнения (скалолазание, прыжки на батуте и пр.), массаж, 
закаливание, в зависимости от предпочтения молодых людей. 
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Физические нагрузки для каждого индивидуальны, но в рассматриваемых 
ситуациях особенно показаны десятиминутные – двадцатиминутные разминочные 
упражнения. Они рекомендованы всем по мере необходимости в перерывах между 
интеллектуальной деятельностью. 

Стресс негативно воздействует на психику человека, что порождает постоянную 
усталость, ухудшение памяти, изменение речи и прочие последствия. Одно из 
неприятных последствий стресса — нарушается гармоничная работа полушарий 
мозга. Для их нормальной деятельности нужно, чтобы к мозгу поступали импульсы 
от разных систем организма, который почти на 1/2 состоит из мышц. Их работа 
создает большое число нервных импульсов, обогащают потоком воздействий, и 
поддерживает мозг в рабочем состоянии. 

Для наиболее быстрой активации обоих полушарий можно выполнять пере-
крестные движения, например, правая рука ложится на левое колено, а в даль-
нейшем при шаге правая нога переносится на левую сторону, а левая нога перестав-
ляется в правую сторону. Также можно поднять руки вперед и касаться ногами 
поочередно ладони противоположной руки. Подойдут и такие упреждения: нога 
сгибается в колене, идет назад, а противоположная рука ударяет по ее пятке.  

Для улучшения притока крови к мозгу нужно делать круговые движения 
головой, повороты головы в стороны, также эффективен массаж (или самомассаж) 
шейных позвонков. 

Во время занятий большая нагрузка ложится на плечи, поясницу, чаще всего 
как следствие неправильно принятой позы при чтении, написании текста или 
в процессе работы за компьютером. Поэтому студентам следует использовать такие 
упражнения, как: сведение-разведение лопаток, круговые вращения руками, разги-
бание грудной клетки, прогибание и выгибание спины, притягивание колен к груди 
в положении лежа и др. Лучше всего выполнять комплексы физических упражне-
ний. 

В заключении следует отметить, что регулярная физическая активность помо-
гает снимать не только стрессовой состояние, но и является хорошим профилакти-
ческим средством во время негативных воздействий эмоционального характера, 
а также позволяет с меньшими отрицательными последствиями воспринимать сам 
стрессовый фактор. 

Качественно высокий уровень работоспособности студентов при преодолении 
стрессовых ситуаций учебной деятельности обеспечивают разнообразные внешние 
и внутренние факторы. Одним из ведущих факторов является правильная организа-
ция учебного процесса, которая включает в себя такой неотъемлемый элемент как 
занятия физической культурой и спортом. 
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Аннотация. В статье описан системный подход к профессиональной подготовке 

спортсменов армрестлинга, имеющий  циклическую структуру, включающую микро-, 
мезо- и макроциклы подготовки рукоборцев, а также структурирование составляющих 
его элементов от этапов отбора и спортивной ориентации до медико-психологи-
ческого и ресурсного сопровождения. 

Abstract. The article describes a systematic approach to the professional training of 
armwrestling athletes, which has a cyclical structure, including micro-, meso - and macrocycles 
of training of hand wrestlers, as well as structuring its constituent elements from the stages of 
selection and sports orientation to medical-psychological and resource support. 
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Система подготовки спортсменов армрестлинга представляет собой совокуп-

ность взаимосвязанных элементов, включающих в себя входные и выходные 
параметры, процессы спортивной подготовки, условия и факторы, оказывающие на 
них влияние [1]. Особая роль в подготовке рукоборца отводится процессному 
подходу, состоящему из организационно-управленческого процесса построения 
спортивной подготовки по этапам и периодам, система отбора и спортивной ориен-
тации, непосредственно тренировочного процесса, соревновательного процесса, 
процесса медико-психологического сопровождения, а также ресурсного обеспече-
ния, что и послужило предметом исследования.  

Исходя из вышеизложенного, целью исследования является структурирование 
процесса подготовки спортсменов армрестлинга. 

Организационно-управленческому процессу в подготовке рукоборца по этапам 
и периодам отводится важное место, так как от вопросов планирования, органи-
зации, координации и контроля зависит успех всей подготовительной деятельности.  

Процесс отбора и спортивной ориентации направлен на выявление генети-
ческой одаренности юного спортсмена к армрестлингу, а также его индивидуальных 
возможностей. Этот этап во многом зависит от профессионального опыта и навыков 
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тренера, а также психологов и медицинского персонала, дающего заключение 
ο физическом здоровье будущего спортсмена и его возможности заниматься 
профессиональным спортом. Просчеты на стадии отбора могут привести к пробле-
мам в подготовке спортсмена и являться причиной его несостоятельности как 
профессионала. 

Тренировочный процесс является основой спортивной подготовки в армрест-
линге. От него зависит характер и содержание всей подготовительной деятельности, 
а также вопросов, связанных с ее обеспечением финансами, спортивным инвента-
рем, материально-техническим, научным, информационным обслуживанием, 
а также вопросами медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. 
Правильно выстроенная тренировочная деятельность способствует совершенство-
ванию физической, технической, тактической и психологической подготовленности 
спортсмена. 

То есть можно отметить, что профессиональная тренировка - это сложный 
и комплексный процесс, который во многом зависит от профессионализма и уровня 
компетенций наставника. В функции тренера входит проработка стратегии и мето-
дики подготовки, системное ее внедрение на практике с внесением корректи-
рующих моментов в тренировочный план, а также контроль всего учебно-трениро-
вочного процесса. При необходимости под каждого спортсмена составляется 
индивидуальная траектория подготовки с учетом его анатомической и физиологи-
ческой формы тела, уровня подготовленности, педагогических принципов. 

Годичный тренировочный цикл у спортсмена армрестлинга с целью увеличения 
эффективности тренировки и достижения оптимальных результатов рекомендуют 
разбивать на несколько периодов, отличающиеся по продолжительности, уровню 
распределения нагрузки, соотношению соревновательных и вспомогательных 
упражнений и т.д.  

Выделяют несколько периодов в подготовке рукоборца: подготовительный 
(фундаментальный), длительность которого составляет от 3 до 7 месяцев; соревно-
вательный, длительность которого составляет от 1,5 до 2 месяцев; переходный, 
предполагающий поддержание формы спортсмена легкими тренировками в период 
отдыха [2]. 

Соревновательный процесс – это обязательная составляющая системы подго-
товки профессионального рукоборца, учитывающая организацию и проведение 
спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с календар-
ным планом. Соревнования могут быть разноуровневыми: международными, 
всероссийскими, межрегиональными и локальными. Данная форма деятельности 
в спорте позволяет осуществлять специализированные тренировки, проводить 
сравнение и повышать уровень подготовленности спортсменов. 

Процесс медико-психологического сопровождения подготовки спортсмена 
армрестлинга включает в себя медицинское обслуживание, восстановительные 
и реабилитационные мероприятия. Особенно такое обслуживание необходимо 
в процессе и после соревнований, в ходе которых спортсмены выкладываются по 
максимуму. Результативность упражнений существенно увеличивается, в случае 
если к техническому профессионализму спортсмена прибавляется психологическая 
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составляющая. Речь идет об эмоциональной установке перед тренировкой, сорев-
нованиями или показательными выступлениями. То есть, другими словами эмоцио-
нальной настройке спортсмена на конкретное действо. 

Процесс ресурсного обеспечения предполагает своевременное и качественное 
информационное обеспечение, обеспечение спортивной подготовки соответствую-
щим инвентарем, материально-техническим оборудованием, транспортом, квали-
фикационными кадрами. 

Исходя из вышеизложенного, структура процесса подготовки спортсменов 
армрестлинга приведена на рисунке 1. 

 

 
 

Рис. 1. Цикличная структура процесса подготовки спортсменов армрестлинга 
 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

119/152 

Таким образом, процессные компоненты спортивной подготовки имеют 
цикличную структуру, выполняя определенные функции и подчиняясь общим 
закономерностям функционирования и развития спорта, что играет основопола-
гающую роль в профессиональной подготовке спортсменов силовых единоборств. 
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Аннотация. В статье раскрывается вопрос о воспитании одного из важнейшего 
качества не только самбиста, но и всех спортсменов занимающихся различными 
видами спорта, такое как воля, с помощью которой трудной и тяжелой ситуации 
можно переломить ход ведения поединка или схватки, для достижения победы.  

Abstract. The article reveals the question of education one of the most important quality of 
not only the wrestlers, but all athletes involved in various sports, such as the will, with which a 
difficult and hard situation, you can turn the tide of fight or fight, to achieve victory. 

Ключевые слов: спорт, спортивные единоборства, Самбо, Дзюдо, сравнительный 
анализ. 

Keywords: sports, martial arts, Sambo, Judo, comparative analysis. 
 

Суть компаративистского анализа, заключается в сравнении некоторых видов, 
для того чтобы выявить в них схожие и различные признаки. Данный анализ иссле-
дования тождественен с методом сравнения. Но компаративистский анализ в ка-
честве особого метода исследования, может выступать только тогда, когда сопо-
ставления требует более тщательного и качественного сравнения. Такая необходи-
мость возникает обычно при анализе сложных или схожих объектов и явлений, 
которые описываются большим набором признаков. 

Дзюдо и самбо в России развивалось почти последовательно, вследствие чего, 
выработалось общее ядро техник, методик тренировок позволяющих добиваться 
поставленных результатов. Так же схожи некоторые термины и понятия, которые 
используют в данных видах боевых искусств. Но, несмотря на сходство, дзюдо 
и самбо это две внутренне различающиеся системы.  

Самбо – это советский вид боевого искусства, основанный 16 ноября 1938 года, 
в 1947 году стал международным вид спортивного и прикладного единоборства. 
Самбо развивается в двух направлениях: как вид боевого спорта и как средство 
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подготовки кадров для спецподразделений и органов охраны правопорядка. 
Овладев таким видом спорта, боец сможет победить даже вооруженного против-
ника, будучи без оружия. Самбо - помогает воспитать самодисциплину, придать 
уверенность бойцу, сформировать выдержку и волю к победе. Но одни их самых 
важных является, то, что самбо учит защищаться как от невооруженного, так 
и вооруженного нападения.  

Дзюдо - японское боевое искусство, созданное в 1882 году, которое вошло 
в список олимпийских видов спорта. Дзюдо основывается на трех принципах: 

1) взаимная помощь  
2) понимание   
3) рациональное использование тела и духа.  
Данный вид боевого искусства помогает развитию коммуникабельности, психо-

логической устойчивости и взаимопомощи.  
Для того, чтобы в полной мере проанализировать сходства и различия таких 

видов боевых искусств как, самбо и дзюдо, необходимо рассматривать по несколь-
ким критериям оценивания:  

1. Техника проведения приемов 
2. Правила соревнований, методики тренировки, специфики формы   
3. Влияние данных видов боевых искусств на развитие волевых качеств 

у спортсменов.  
В общем и целом, дзюдо и самбо очень похожи друг на друга, хотя каждый их 

видов боевого искусства имеет уникальный характер. 
Итак, дзюдо как единоборство появилось раньше, чем самбо. Поэтому следует 

сделать вывод, что именно самбо включило в себя некоторые приемы свойствен-
ные дзюдо. В самбо существенное значение имеют общие силовые показатели 
борца. В дзюдо же, считается, что силовые качества не столько важны, как умение 
владеть техникой борьбы, то есть уметь выбрать удобный момент для проведения 
того или иного приема.  

В дзюдо немаловажное внимание уделяется именно в безукоризненном 
выполнении технического приема, так как оно может обеспечить победу в пое-
динке. В спортивном самбо борец пытается одержать победу в основном за счет 
проведения болевого приема или удержания. Таким образом, оба вида едино-
борств имеет свои плюсы, но какому их них отдать предпочтение, решать стоит 
исходя из того, какими путями человек будет добиваться своих побед.  

Если сравнивать методики изучаемых техник, то по дзюдо в качестве техники 
партера приводят удушающие, удержания и болевые – то есть, атаки только 
«раскрытого» соперника. В учебниках же по самбо очень подробно разбираются 
подготовительные действия – перевороты, переводы и прочее, в том числе, без 
захватов за одежду.  

В отличие от самбо, в дзюдо используется квадратный татами. У самбистов 
татами круглый. Экипировка для самбо, более открытая нежели у дзюдоистов, 
и они выступают в спортивной обуви, дзюдоисты выходят бороться босиком. 
Основным отличием дзюдо и самбо являются разрешенные приемы. В обоих видах 
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спорта разрешается применение захватов, бросков и ударов. Но в самбо запрещены 
удушающие приемы.  

Если рассматривать самбо и дзюдо как средство воспитания морально-волевых 
качеств личности, то можно сделать вывод о том, что качества между собой схожи. 
Воспитание высоких морально-волевых качеств, дисциплинированность, выработка 
чувства коллективизма, спортивно трудолюбия все это присуще двум видам 
боевого искусства. Сам процесс изучения единоборств помогает подавлять часть 
агрессивной энергии, вырабатывать чувство своей безопасности, так же развивает 
взаимоуважение и благородство. 

Из вышесказанного можно сделать вывод, что однозначно сказать какой вид 
боевого искусства лучше не получится, даже с использованием компаративистского 
анализа. Для каждого существуют свои ориентиры, свои предпочтения и цели. 
Разговоры о приоритете какого-то из видов боевого искусства бессмысленные, так 
как это два разных вида единоборств, каждый из которых  свои плюсы и минусы, но 
какому их них отдать предпочтение, решать стоит исходя из того, какими путями 
человек будет добиваться своих побед.  

Только нравственная личность достойна и имеет право владеть этим оружием. 
Но по-настоящему сильным может быть лишь человек, сознающий свою правоту и 
готовый к самопожертвованию ради других людей. Настоящий боец, прежде всего, 
– защитник. 
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Аннотация. Считается, что сон - лучшее средство отдыха, источник прекрасного 

самочувствия и хорошего настроения. В статье представлены результаты исследова-
ния сна на здоровый образ жизни студентов.  

Цель нашей работы заключается в оценке влияния сна на здоровый образ жизни 
студентов на основе анкетного опроса. 

Abstract. It is believed that sleep is the best means of rest, a source of well - being and 
good mood. The article presents the results of a study of sleep on a healthy lifestyle of students. 
The purpose of our work is to assess the impact of sleep on a healthy lifestyle of students based 
on a questionnaire survey. 

Ключевые слова: сон, образ жизни, недосыпание, здоровье, здоровый сон, отдых. 
Keywords: sleep, lifestyle, sleep deprivation, health, healthy sleep, rest. 

 
Актуальность. В наше время все большую популярность набирает здоровый 

образ жизни, люди стараются перейти на правильное питание, следят за своим 
весом, уделяют внимание спорту и избавляются от вредных привычек [1,2]. Но 
большинство людей не придают значимости еще одному главному элементу здоро-
вого образа жизни – это хороший и полноценный сон, в котором нуждается любой 
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человек без исключения. Он наполняет наш организм бодростью, восстанавливает 
работоспособность, предоставляя отдых, сохраняя красоту и молодость. Недельное 
недосыпание по 3-4 часа в ночь негативно влияет даже на молодых и здоровых 
людей: в их организме хуже перевариваются и усваиваются углеводы и хуже 
переносятся стрессовые состояния. У них появляются гормональные отклонения, 
и ослабляется иммунная система [3,4]. 

Объект исследования – студенты ФГБОУ «ВГСПУ». 
Предмет исследования – влияние сна на здоровье учащейся молодежи. 
Результаты исследования. 
В связи с этим, мною был проведен опрос среди однокурсников и знакомых, 

обучающихся в ВУЗах, в нем приняло участие 150 человек. На вопрос «Сколько вы 
уделяете времени на сон?» они ответили следующим образом (Рис. 1). Из этого 
можно сделать вывод, что большинство учащихся уделяют недостаточно времени 
на восстановление сил. 

 
Рис. 1. Число студентов, прошедших опрос в процентном соотношении. 
 
На вопрос «Быстро ли вы засыпаете?» я получила ответ «да, менее чем через 

полчаса» с небольшим отрывом, что свидетельствует об активной деятельности 
 в течение дня, и как следствие, утомляемости. 

 

 
Рис. 2. Число студентов, прошедших опрос в процентном соотношении. 
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На вопрос «Как вы чувствуете себя утром после пробуждения?» Студенты 
ответили следующим образом (Рис. 3). Это говорит о том, что студенты в боль-
шинстве, независимо от продолжительности сна (6, 7, 8) чувствуют себя отдохнув-
шими и бодрыми. Студенты, которые спят менее 6 часов или более 8-9 ощущают 
состояние вялости. 

 
Рис. 3. Число студентов, прошедших опрос в процентном соотношении. 

 
На вопрос «Считали ли вы, что сон влияет на ваше здоровье?» (рис. 4). 

Студенты ответили, что особенно нехватку сна они ощущают во время экзамена-
ционной сессии, в связи с этим, у них происходит ухудшение самочувствия. 

 

 
Рис. 4. «Считали ли вы, что сон влияет на ваше здоровье?» 

 
Соответственно, можно сделать вывод, что здоровый сон — путь к здоровому 

образу жизни человека. За период сна наш организм должен восстановиться во всех 
аспектах, сделать запас силы и энергии для нового рабочего дня. Наше здоровье во 
многом зависит от качества нашего сна. 

 
 



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

126/152 

Литература 
 
1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента : учебное пособие / 

В. А. Бароненко, Л. А. Рапопорт. — Москва : Альфа-М, 2017. — 352 c 
2. Гришина Ю. И. Физическая культура студента : учебное пособие / Ю. И. Гри-

шина. – Ростов-на-Дону : Феникс, 2019. — 480 c. 
3. Орлов Р. С. Нормальная физиология : учебник / Р. С. Орлов, А. Д. Ноздрачев. — 2-е 

изд., исправл. и доп. – Москва : Геотар Медицина, 2010. — 832 с.  
4. Риккер А. С. Здоровый образ жизни и сон / А. С. Риккер, Т. А. Андреенко // Наука-

2020. — 2019. — № 8 (33). — С. 117-121. 
 

References 
 
1. Baronenko V. A., Rapoport L. A. Zdorov'e i fizicheskaya kul'tura studenta [Health and 

physical culture of a student]. Moscow, Alfa-M Publ., 2017, 352 p. 
2. Grishina Yu. I. Fizicheskaya kul'tura studenta [Physical culture of a student]. Rostov-on-

Don, Phoenix Publ., 2019, 480 p. 
3. Orlov R. S., Nozdrachev A. D. Normal'naya fiziologiya [Normal physiology]. 2nd ed. 

Moscow, Geotar Medicina, 2010, 832 p. 
4. Rikker A. S., Andreenko T. A. Zdorovyy obraz zhizni i son [Healthy lifestyle and sleep].  

Nauka-2020 - Science-2020, 2019, no. 8 (33), pp. 117-121.  



Наука-2020                                                                                              № 5(41) 2020 

127/152 

УДК 797.2 
 

ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ ПЛАВАНИЯ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 
 

POSITIVE EFFECT OF SWIMMING ON THE HUMAN BODY 
 

Савкина Наталья Валентиновна 
старший преподаватель 

 кафедра физического воспитания 
Орловский государственный университет имени И. С. Тургенева 

г. Орел, Россия 
Savkina Natalia Valentinovna 

senior lecturer 
 department of physical education 

OSU named after I. S. Turgenev 
Orel, Russia 

 
Тихомирова Татьяна Анатольевна 

старший преподаватель 
кафедра физического воспитания 

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

Tikhomirova Tatyana Anatolievna 
senior lecturer 

department of physical education 
OSU named after I. S. Turgenev 

Orel, Russia 

 
Аннотация. В статье рассматриваются важные аспекты воздействия плавания 

на организм человека, положительное влияние на функционирование внутренних орга-
нов, дыхательную, сердечно-сосудистую системы, опорно-двигательный аппарат. 

Abstract. The article discusses important aspects of the impact of swimming on the human 
body, its positive impact on the functioning of internal organs, respiratory, cardiovascular 
systems, and musculoskeletal system. 

Ключевые слова: плавание, физическая культура, активность, здоровье, занятия. 
Keywords: swimming, physical culture, activity, health, classes. 

 
Люди все больше приобщаются к регулярным занятиям физической культурой 

и спортом. Плавание относится к жизненно важным необходимым в повседневной 
жизни навыкам и никто не станет спорить, что оно в разной степени необходимо 
как ребенку, так и взрослому. 

Плавание является одним из видов физических упражнений, имеющим 
наименьшее количество противопоказаний в отличие от других видов спорта. Им 
могут заниматься как здоровые, так и имеющие существенные ограничения при 
активных занятиях физической культурой люди (беременные женщины, излишний 
вес, опущение внутренних органов, заболевания сердечно-сосудистой и дыха-
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тельной систем, опорно-двигательного апппарата и др.). При этом организм челове-
ка подвергается двойному воздействию: с одной стороны это физическая актив-
ность, а с другой пребывание в воде (давление, плотность, температура и др.) 

Рассмотрим основные причины, согласно которым рекомендовано заниматься 
плаванием. 

Рассматривая влияние плавания на кожный покров, можно отметить что, при 
нахождении в воде смывается пыль, отмерший эпидермис, поры освобождаются от 
закупорки, кожа начинает дышать, становится чистой, гладкой и эластичной [3, с.2]. 

Когда человек плавает, снижается частота дыхательных циклов. Мышцы укреп-
ляются за счет нагрузки на грудную клетку, увеличивается легочное вентилирование 
и повышается показатель жизненной емкости легких (объем легких способен 
доходить 5 - 6 литров). Технически правильно плывущий человек владеет правиль-
ным ритмом дыхания. Задержка дыхания, ныряние, тренируют устойчивость к гипо-
ксии, что повышает подвижность грудной клетки. 

Помимо плотности и давления воды немаловажное влияние на организм при 
занятиях плаванием оказывает теплоемкость, которая проявляется в закаливающем 
эффекте [1, с. 59, 61]. 

Горизонтальное положение тела человека создает упрощенные условия для 
работы сердца, содействует расслаблению мышц, способствует увеличению 
подвижности суставов.  

В воде нагрузка на сердечные клапаны возрастает, что обеспечивает 
тренировку сердечно-сосудистой системы. При соревновательной нагрузке сердце 
пловца способно в минуту учащаться до 200 - 240 ударов, повышая объем 
перегоняемой крови. Регулярные занятия приводят к урежению сердечного ритма. 
Сердце при сниженной частоте сокращений в момент покоя менее изнашивается, 
согласно этому фактору плавание назначают в качестве физиотерапии при гиперто-
нии. 

Регулярные занятия снижают утомляемость, пропадает отдышка и голово-
кружение при оптимальных индивидуально подобранных нагрузках различной 
напряженности. Плавание оказывает позитивное воздействие на работу внутренних 
органов, по этой причине его используют с целью лечения варикозов и других 
сосудистых заболеваний. Меняется активность периферических кровеносных сосу-
дов, более стремительно проходит транспортировка крови, насыщение кислоро-
дом. Совершаются положительные преображения крови, у человека занимающе-
гося плаванием увеличивается число форменных составляющих крови: эритроцитов, 
лейкоцитов, гемоглобина. 

Плавание это один из самых наиболее результативных видов спорта для укреп-
ления и сохранения здоровья, физического развития человека с первых дней жизни 
и до самой старости [1, с.66]. 

В процессе плавания на суставы, в отличие от других видов спорта, не влияет 
нагрузка собственного веса. Гребля руками содействует увеличению подвижности 
локтевых и плечевых суставов, развитию силы мышц рук и плечевого пояса. При 
работе ногами возрастает подвижность коленных, тазобедренных и суставов стоп, 
развиваются мышцы таза и ног. Особой эффективностью обладают занятия плава-
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нием для позвоночника. Сдавленные межпозвоночные диски и их корешки осво-
бождаются, поэтому люди, страдающие от остеохондроза шейного или грудного 
отдела, уже после первых занятий плаванием ощущают значительное улучшение 
состояния и облегчение боли. С помощью систематических занятий в бассейне 
устраняются множественные дистрофические и дегенеративные изъяны, кривизна 
позвоночного столба легкой и средней выраженности (сколиозы, кифоз и лордоз). 

В воде человек пребывает во взвешенном состоянии, что может помочь разгру-
зить опорно-двигательный аппарат от давления веса. При плавании задействуются 
практически все группы мышц, формируется рельефность мускулатуры. Работа 
распределяется равномерно, совместно с влиянием температур увеличивается 
мышечная сила и аэробная выносливость (степень нагрузки зависит от выбранного 
стиля, интенсивности и длительности плавания). Ритмичная нагрузка на мышцы 
и горизонтальная позиция тела содействуют развитию мышечного корсета 
и правильной осанки, никак не проявляя нагрузку на суставы и межпозвоночные 
диски. Помимо этого занятия плаванием увеличивают функциональность вести-
булярного аппарата, совершенствуют чувство баланса [1, с. 62, 67 - 68]. 

При занятиях плаванием у человека практически нет опасности травмирования 
опорно-двигательного аппарата, сотрясений, переломов и др. Занятия плаванием 
развивают основные физические качества человека такие, как сила, быстрота, 
выносливость, гибкость, ловкость.  

Плавание оказывает положительное влияние на протекание нервных импуль-
сов в организме, уравновешивая действие процессов торможения и возбуждения. 
Всевозможные водные игры и развлечения: водное поло, синхронное плавание, 
аквааэробика или даже плавание в ластах – это лучшее средство для укрепления 
нервов и борьбе со стрессом [1, с. 69]. 

Вода расслабляет, успокаивает, убирает напряжение, оказывает большое 
позитивное влияние на протекание психических процессов у людей, улучшает 
память и внимание, оказывает целебное влияние при депрессивных состояниях, 
бессоннице, тревоге и фобиях, является эффективной профилактикой церебраль-
ного паралича, нервного тика, болезни Паркинсона, улучшает зрение, содействует 
развитию отличного настроения, повышает жизненные силы и, как аргументи-
ровали специалисты по психологии, формирует уверенность в себе. 

Оздоровительное плавание рекомендуют при многих заболеваниях и пато-
логиях. Оно способствует наиболее стремительному развитию процессов регенера-
ции тканей и рубцевания ран после различных оперативных вмешательств, восста-
новлению после продолжительной гипокинезии, хорошей тренировке вестибуляр-
ного аппарата, системы анализаторов и т. д. [1, с.68 - 69]. 

Вода в бассейне, водоеме имеет более низкую температуру чем тело человека, 
если человек регулярно плавает, то у него улучшается теплорегуляция, повышается 
устойчивость к холоду, смене температурных условий, благодаря чему снижается 
восприимчивость к простудным заболеваниям, пеовышается иммунитет. Ученые 
доказали, что если систематически посещать бассейн, то риск развития различных 
вирусных заболеваний снижается в несколько раз [1, с. 59]. 
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Плавание – это самый эффективный вид физически активных занятий в борьбе 
с лишним весом. Специфика тренировочных занятий заключается в том, что тело 
в воде вынуждено вырабатывать больше тепла, чтобы поддерживать оптимальную 
температуру, на этот процесс требуется большое количество энергии. Интенсивная 
энергозатрата – главный инструмент, ведущий к снижению веса. Учеными было 
подсчитано, что каждый из стилей плавания имеет конкретную трату энергии, при 
расчете за 10 минут при плавании брассом сжигается до 60 калорий, кролем – до 
100 калорий, баттерфляем – до 150 калорий. 

При движении вода оказывает на тело человека массажный эффект. 
Основными мотивациями для занятий плаванием являются: 

 cохранение и укрепление здоровья с исправлением недостатков физичес-
кого развития; 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 освоение жизненно необходимого навыка плавания; 

 рекреативный отдых [5]. 
Анализы и исследования врачей доказывают, что плавание помогает людям, 

сохраняет и укрепляет здоровье. Регулярное даже непродолжительное, пятиминут-
ное, плавание в несколько раз повышает восприимчивость органов чувств, в первую 
очередь зрения и слуха, улучшает внимание [3, с. 4]. 

Плавание – это самый полезный и щадящий вид спорта, который соответствует 
всем параметрам и требованиям для того, чтобы люди всех возрастов, с различ-
ными заболеваниями и патологиями могли заниматься физически активно, 
восстанавливая, сохраняя и укрепляя свое здоровье. 
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Аннотация. Рассмотрен вопрос о степени влияния индивидуальных особенностей 

студентов на успешное усвоение физических упражнений в процессе занятий по физи-
ческой культуре. Выявлены наиболее важные показатели физического развития, физи-
ческой подготовленности и некоторые психологические особенности студентов перво-
го курса. В результате обозначены наиболее эффективные средства и методы обуче-
ния двигательным действиям. 

Abstract. The question of the degree of influence of individual characteristics of students on 
the successful mastering of physical exercises in physical culture lessons is considered. The most 
important indicators of physical development, physical fitness and some psychological character-
ristics of first-year students were revealed. As a result, the most effective means and methods of 
teaching motor actions have been identified. 

Ключевые слова: физическое развитие, физическая подготовленность, двигатель-
ные интересы, эффективность обучения. 

Keywords: physical development, physical fitness, motor interests, training efficiency. 
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Введение. Организация учебного процесса по физической культуре в вузе 
направлена, прежде всего, на поиск физических упражнений, адекватных физио-
логическим возможностям организма при сохранении и укреплении здоровья 
обучающейся молодежи. Особенно обучение в вузе оказывает влияние на организм 
первокурсников. Так как в этот возрастной период (17-18 лет) заканчивается пере-
стройка гормональной системы, что снижает ее адаптивные возможности, в том 
числе и к учебной среде вуза [3]. 

Одним из основных параметров индивидуальных особенностей организма 
студентов является физическое развитие, которое напрямую связано с состоянием 
здоровья. Физическое развитие рассматривают в двух аспектах: как процесс измене-
ния естественных морфофункциональных свойств и как состояние организма, кото-
рое поддается коррекции средствами физической культуры [2]. 

Роль физической подготовленности студентов многогранна. Физическая подго-
товленность не только способствует укреплению здоровья и высокой работоспо-
собности, но и создает предпосылки для успешной профессиональной деятель-
ности, косвенно проявляясь в ней через такие факторы, как состояние здоровья, 
степень физической тренированности, адаптация к условиям труда [5]. 

Дифференцированный подход к проведению занятий со студентами разных 
медицинских групп здоровья значительно повышает эффективность физкультурно-
оздоровительных мероприятий в высших учебных заведениях [4].  

Определение уровня развития физических качеств и способностей студентов 
первого курса обучения позволяет определить основные задачи их дальнейшего 
физического совершенствования. Учет значений показателей физической подготов-
ленности студентов в ходе дальнейшей организации учебного процесса обеспе-
чивает успешное решение данных задач [1]. 

Организация педагогического процесса без достаточного учета индивидуаль-
ных особенностей – одна из причин отставания части занимающихся в овладении 
физическими упражнениями в объеме установленных программ вуза. Поэтому 
комплексное изучение индивидуальных особенностей занимающихся и учет их при 
обучении способствуют устранению причин этого отставания и его предупрежде-
нию. 

Цель – выявить индивидуальные особенности и потребности студентов-перво-
курсников для дальнейшего обучения и совершенствования на занятиях по физичес-
кой культуре. 

Задачи:  
1) Установить особенности физического развития студентов первого курса 

факультета;  
2) Проследить динамику показателей физической подготовленности в течении 

одного семестра обучения и произвести сравнительный анализ параметров;  
3) Выявить популярные виды физической активности у студентов разных 

факультетов методом анкетного опроса;  
4) На основании полученных результатов внести корректировку в планиро-

вание учебного процесса с учетом индивидуальных особенностей и потребностей. 
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Организация и методы исследования. Испытуемые – студенты первого курса 
учебной группы 05.МДТ-20-1 в количестве 19 человек (9 юношей и 10 девушек). 
Средний возраст которых составил 19,2±0,89 лет. Для выявления индивидуальных 
особенностей занимающихся был подобран комплекс испытаний и исследований: 
физическое развитие определялось по общепринятым методикам биометрии, сила 
мышц рук и плечевого пояса - по количеству подтягиваний и отжиманий, скоростно-
силовые качества – при помощи упражнения прыжок в длину с места, общая 
выносливость по бегу 3000 м. Анкетный опрос позволил ранжировать двигательный 
выбор студентов по интересам.  

Методы: Педагогическое наблюдение, метод контрольного тестирования, 
метод физиологических индексов, инструментальные методы (динамометрия, 
спирометрия), математическая обработка данных. 

Результаты исследования. Физическое развитие студентов при поступлении 
в вуз в пределах физиологической нормы. Наблюдаются не самые высокие пара-
метры соотношения массы и длины тела (индекс Кетле выше нормы на 17 %). 
Силовой индекс у юношей довольно высокий (59,9%), а вот девушки имеют ограни-
ченные параметры силового индекса в пределах 35%. Это говорит о том, что 
необходимо включать в занятия упражнения силового характера и работать над 
снижением жирового компонента массы тела. За счет лишней массы тела у девушек 
происходит снижение жизненного индекса на 13,8 % от максимального. Показатели 
емкости легких требуют введения в занятия циклических упражнений, связанных 
с развитием аэробной выносливости и комплексов дыхательных упражнений (см. 
табл.1) 

Занятия по физической культуре будут наиболее эффективными, если будут 
учитываться личностные физкультурно-спортивные интересы обучающихся студен-
тов их потребности. Установлено, что на первом курсе выбираемые виды двигатель-
ной деятельности не имеют ярко выраженной оздоровительной направленности 
(см.рис.1). Поэтому на занятиях необходимо мотивировать студентов на сохранение 
и укрепление здоровья: обеспечить потребность в движении; дать дополнительные 
знания, умения и навыки. Формировать интерес к занятиям: использовать задания 
оптимальной сложности, соревновательные методы. Прививать навыки самостоя-
тельного использования средств и методов оздоровления. 

Таблица 1 
Физическое развитие студентов первого курса учебной группы 

05. МДТ-20-1 в период поступления в вуз (X±σ) 
Контингент 

испытуемых 

Длина тела, 

см 

Масса 

тела, 

кг 

Весо-

ростовой 

индекс 

(Кетле), 

г/см 

Силовой 

индекс, 

 % 

ЖЕЛ, 

 мл 

ЖИ, мл/кг 

Юноши  

(n= 9) 

176,9± 2,45 69,9±1,95 395±2,28 59,9±1,98 3178,6±138 51,7±3,52 

Нормы: 174,7-181,2 65,0 325-375 70-75 4422 60 

Девушки 

 (n= 10) 

168,9±3,12 61,5±2,03 366±2,67 34,9±1,68 2836,2±214 46,5±4,04 

Нормы: 164,6 57,7 325-375 40-50 3209 48 
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Примечание: ЖЕЛ – жизненная емкость легких (мл); ЖИ – жизненный индекс 
(мл/кг) 

Таблица 2 
Показатели физической подготовленности студентов - первокурсников учебной 

группы 05.МДТ-20-1 (X±σ) 
Качества Сила Выносливость Ловкость Гибкость 

Тесты 

 
 

Подтягивание 

(юноши); 
Отжимания 

(девушки); 
(кол-во раз) 

Кросс  3 км. 

(юноши), 
 2 км (девушки);  

(мин., с) 

Челночный бег 

100 (10х10) м, 
(с) 

Наклон вперед 

сидя на полу, 
(см) 

Юноши 
(n=9) 

9,8±0,98 13.56,00±3,01 28,2±1,41 8,5±1,98 

Оценка: «уд.» «уд.» «хор.» «уд.» 

Девушки 

(n=10) 

13,3±1,54 12.44,00±3,24 30,3±1,87 14,2±0,87 

Оценка: «уд.» «уд.» «уд.» «хор.» 

 
Ранжирование видов двигательной активности установил, что 34 % опраши-

ваемых выбирают спортивные игры, 26 % отдают предпочтение силовым видам, 
20 % - ОФП, 12 % легкая атлетика и только 8 % - оздоровительной ходьбе и бегу 
(см.рис.1). 

 
 

Рис. 1. Популярность видов двигательной активности среди студентов первого курса 
учебной группы 05.МДТ-20-1 

 

Выводы: Комплексное исследование, проведенное нами позволило выявить 
причины, мешающие усвоению материала и предопределить трудности, которые 
могут встретиться в процессе обучения. Средства физического воспитания надо под-
бирать в соответствии с индивидуальными особенностями физического развития и 
физической подготовленности, а методы – с учетом психологических особенностей 
занимающихся. 
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Аннотация. Автором данной работы была рассмотрена проблема применения 

допинга, проанализированы документы, касающиеся предупреждения употребления 
запрещенных субстанций и методов. 

Автором проанализирована ответственность за применение допинга, преду-
смотренная нормативно-правовыми актами Российской Федерации. Также в ходе рабо-
ты предпринята попытка проведения сравнительно-правового анализа нормативно-
правовых актов стран, принадлежащих романо-германской правовой семье, по вопро-
сам предупреждения применения допинга.  

Abstract. The author of this work considered the problem of doping, analyzed documents 
relating to the prevention of the use of prohibited substances and methods. 

The author analyzed the responsibility for the use of doping provided for by the regulatory 
legal acts of the Russian Federation. Also, in the course of the work, an attempt was made to 
conduct a comparative legal analysis of the normative legal acts of countries belonging to the 
Romano-Germanic legal family on the prevention of the use of doping. 

Ключевые слова: спортивное право, юридическая ответственность, запрещенные 
субстанции, запрещенные методы, антидопинговая политика, генный допинг, анти-
допинговый кодекс. 

Keywords: sports law, legal liability, prohibited substances, prohibited methods, anti-
doping policy, gene doping, anti-doping code. 

 
В настоящее время, одним из приоритетных направлений государственной 

политики является защита здоровья граждан, а вместе с этим возрастает популяр-
ность физической культуры и спорта. Отечественный спорт является составной 
частью мирового спортивного движения, в связи с этим в России, как и в мире, 
возрастает социальная роль данного явления.  

Активное функционирование государственной политики в сфере физической 
культуры и спорта невозможно без определенной нормативно-правовой базы, 
позволяющей регулировать различные общественные отношения данной области.  
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На данный момент, спортивное право является новейшей, но быстрораз-
вивающейся отраслью права, поскольку спорт, а также вопросы, касающиеся его 
нормативно-правового регулирования, часто возникают, особенно в период подго-
товки к международным спортивным мероприятиям. 

По мнению С. В. Алексеева, «спортивное право – это формирующаяся в настоя-
щее время специализированная комплексная отрасль права, представляющая со-
бой связанную внутренним единством систему взаимосвязанных правовых, а также 
корпоративных норм, которыми закрепляются основные принципы, формы и поря-
док физкультурно-спортивной деятельности, включающей органический комплекс 
следующих общественных отношений: трудовых и социального обеспечения, госу-
дарственно-управленческих, финансовых и ресурсного обеспечения, хозяйственных 
(предпринимательских), уголовно-правовых, отношений в сфере спортивной трав-
матологии и противодействия применению допинга, международных, процес-
суальных отношений по урегулированию спортивных споров, а также других 
отношений, связанных с физической культурой и спортом» [1, с.133].  

В данной работе, мы остановимся на общественных отношениях, входящих 
в предмет спортивного права, которые являются, на наш взгляд, самыми востре-
бованными и актуальными на данный момент. Рассмотрим проблемы связанные 
с противодействием применению допинга в спорте. 

Международные санкции в отношении российских спортсменов за последние 
несколько лет делают вопрос предупреждения употребления допинга все более 
актуальным, а проблема применения допинга была и остается одной из главных 
в профессиональном спорте. 

По состоянию на 18 сентября 2020 года, согласно данным РУСАДА [2] (прим. 
Российское антидопинговое агентство), список российских спортсменов, отбываю-
щих дисквалификацию, по решению международных федераций насчитывает 76 
человек, среди которых Олимпийские чемпионы, чемпионы мира и победители 
федеральных соревнований. 5 из 76 спортсменов отстранены от участия в соревно-
ваниях пожизненно. Также РУСАДА предоставляет список спортсменов, отбываю-
щих дисквалификацию на данный момент по решению общероссийских федераций 
по видам спорта в редакции от 14 октября 2020 года. По последним данным, от 
участия в соревнованиях, по решению общероссийских федераций, отстранены 229 
спортсменов, в том числе, 10 дисквалифицированы пожизненно. 

Понятие «допинг» с правовой точки зрения/ 
По поводу определения допинга до сих пор нет общепринятого мнения, что 

чрезвычайно важно, поскольку применение субстанций и методов, запрещенных 
антидопинговыми правилами, влекут за собой санкции, апелляции и судебные 
разбирательства.  

Главным документом, законодательно запрещающим, допинг в мировом 
спорте является Всемирный антидопинговый кодекс ВАДА [3] (прим. Всемирное 
антидопинговое агентство) в действующей редакции от 1 января 2015 года, которая 
была утверждена на Всемирной конференции по борьбе с допингом в спорте 
в Йоханнесбурге 15 ноября 2013 года.  
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Всемирный антидопинговый кодекс был впервые принят в 2003 году и начал 
действовать в 2004 году. 1 января 2009 года вступил в силу измененный Всемирный 
антидопинговый кодекс, утвержденный Советом учредителей Всемирного анти-
допингового агентства 17 ноября 2007 года.  

 Данный нормативно-правовой акт является универсальным и основопола-
гающим документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. В своем тексте Кодекс провозглашает главную цель, которой 
является повышение эффективности борьбы с допингом в мире.  

В ч.1 ст.1 данного документа допинг определяется как «совершение одного или 
нескольких нарушений антидопинговых правил, приводимых в статьях 2.1-2.10 
настоящего Кодекса [3]». Согласно Антидопинговому Кодексу ВАДА, к нарушениям 
антидопинговых правил относятся: 

 наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 
в пробе, взятой у спортсмена; 

 использование (попытка использования) спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода; 

 уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи проб; 

 нарушение порядка предоставления информации о местонахождении; 

 фальсификация (попытка фальсификации) в любой составляющей допинг-
контроля; 

 обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом; 

 распространение (попытка распространения) любой запрещенной субстан-
ции или запрещенного метода; 

 назначение (попытка назначения) любому спортсмену в соревновательном 
периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 
(попытка назначения) любому спортсмену во внесоревновательном периоде 
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенных во внесоревно-
вательный период; 

 соучастие; 

 запрещенное сотрудничество. 
Отметим, что такие же антидопинговые правила предусмотрены гл.II 

Общероссийских антидопинговых правил [4], утвержденных приказом Министер-
ства спорта России от 9 августа 2016 года №947 (в ред. от 17.01.2019). 

Исходя из данных положений, мы можем дать широкое определение понятию 
«допинг» с правовой точки зрения. 

Допинг – это совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 
правил, предусмотренных Всемирным антидопинговым кодексом, включающих 
в себя: наличие запрещенных субстанций, их метаболитов или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена, использование или попытка использования запрещенных 
субстанций или методов, нарушение порядка процедуры сдачи проб, непредстав-
ление или искажение информации о местонахождении, фальсификация или попыт-
ка фальсификации любой составляющей допинг-контроля, обладание, распростра-
нение или попытка распространения, назначение или попытка назначения запре-
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щенных субстанций и методов, а также соучастие или сотрудничество в нарушении 
антидопинговых правил, влекущее за собой наложение определенных санкций.  

Запрещенный список ВАДА 
В качестве Приложения к Всемирному антидопинговому кодексу ВАДА 

существует Запрещенный список Всемирного антидопингового агентства [5], кото-
рый включает в себя все субстанции и методы, которые запрещены правилами 
кодекса. 

С медицинской точки зрения, допинг – это биологически активные лекарствен-
ные вещества, применяемые с целью повысить физические и эмоциональные 
возможности человека [6, с. 168]. Данные вещества могут обладать совершенно 
различными, иногда противоположными фармакологическими действиями: психо-
стимулирующего, транквилизирующего, мочегонного или кардиотропного влияния.  

Запрещенный список ВАДА включает в себя субстанции и методы, запрещен-
ные как в соревновательный, так и во внесоревновательный периоды. Чаще всего в 
качестве допинга применяют лекарственные препараты. Одним из самых громких 
событий в сфере антидопинговой политики 2016 года стало включение в Запре-
щенный список препарата милдронат [7], что привело к отстранению российских 
звезд – теннисистки Марии Шараповой, фигуристки Екатерины Бобровой, шорт-
трекиста Семена Елистратова и других спортсменов. 

Однако о запрещенных методах, включенных в Запрещенный список ВАДА, 
в научной литературе упоминается реже. Приложение 1 к Антидопинговому кодексу 
ВАДА содержит следующие постоянно запрещенные методы:  

 манипуляции с кровью и ее компонентами (переливание крови, улучшение 
процессов кислородного обмена); 

 химические и физические манипуляции (фальсификации с допинг-пробами, 
внутривенные инъекции, за исключением случаев стационарного лечения); 

 генный и клеточный допинг. 
Генный допинг 

Изучая перечень запрещенных методов, включенных в список ВАДА, особый 
интерес представляет генный и клеточный допинг. Однако, изначально, генная 
терапия была изобретена для того, чтобы производить замену мутировавшего гена, 
который вызывает заболевание, здоровой копией этого гена либо деактивировать 
этот ген. Ученые научились активировать и деактивировать различные гены в целях 
улучшения организма человека и борьбе с болезнями генного уровня. Но изучение 
данной терапии привело к ее злоупотреблению в корыстных целях. Таким образом, 
это допинг, который влияет непосредственно на гены спортсмена.  

Изучая вопрос генного допинга, можно прийти к выводу о том, что ученые 
научились управлять генами человека, тем самым помогая модифицировать орга-
низм спортсмена. Стоит отметить, что к настоящему моменту ВАДА не сообщало 
о попытках применения такого запрещенного метода спортсменами, хотя идет 
активная разработка тестов для его выявления. 

В последнее время проводится реформирование антидопингового контроля, 
в том числе по предупреждению использования генного и клеточного допинга. 30 
сентября 2002 года ВАДА опубликовало запрещенный список, где наряду с препа-
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ратами, лекарствами, субстанциями и методами, которые были привычными для 
спортивных федераций, впервые появился генный допинг. Именно с этого момента 
можно утверждать, что генный допинг стал угрозой для честного спорта. 

Хотелось бы отметить, что с различными редакциями «Запрещенного списка» 
понятие генного допинга изменяется, в этом выражается неоднородность его 
понятия. В редакции от 2019 года мы видим, что понятие о генном допинге 
содержит три пункта, но если посмотрим ранние публикации или редакцию 2020 
года, то увидим в содержании всего два пункта. Это говорит о том, что ученые еще 
не пришли к единому мнению о том, что является генным допингом. 

Отвечая на вопрос значения проблемы применения генного допинга в спорте 
на данный момент, мы можем с уверенностью ответить, что хоть ВАДА до сих пор 
так и не представила спортсменов, которые бы были отстранены за данный метод 
допинга, все же стоит большее внимание уделить данной проблеме, поскольку мы 
живем в то время, когда допинг оказывает большое влияние на спорт в целом. 
В связи с этим отсутствие должного внимания к генному допингу несет потен-
циальный риск для всемирного спорта. 

Ответственность за нарушение антидопинговых правил в Российской 
Федерации. 

Начиная с 2014 года, Российская Федерация испытывает санкции в отношении 
своих спортсменов. Это связано в первую очередь с докладами Р. Макларена, 
в которых он заявил о фальсификациях, проводимых с допинг-пробами российских 
спортсменов. К 2016 году от участия в международных соревнованиях была 
отстранена Параолимпийская сборная и большая часть атлетов. В 2018 году из-за 
новых антидопинговых скандалов Российская сборная на Олимпиаде в Пхенчхане 
выступала под нейтральным флагом. В конце 2019 года под угрозу попало выступле-
ние Российской национальной сборной на всех международных спортивных 
соревнованиях. В связи с этим, в Российской Федерации государственная политика 
в сфере противодействия применению допинговых средств и методов направлена 
на проведение строгого контроля, установление ответственности и искоренение 
указанных правонарушений в спорте [8, c. 664]. 

На данный момент отечественное законодательство включает в себя несколько 
видов как юридической, так и иной ответственности, которая может быть приме-
нена за нарушение антидопинговых правил. 

Во-первых, уголовная ответственность. Уголовный Кодекс Российской Федера-
ции [9] в ст. 230.1 «Склонение спортсмена к использованию субстанций и (или) 
методов, запрещенных для использования в спорте» устанавливает ответственность 
для тренера, специалиста по спортивной медицине, либо иного специалиста 
в области физической культуры и спорта за склонение спортсмена к использованию 
запрещенных антидопинговыми правилами, субстанций и методов. Также, ст. 230.2 
«Использование в отношении спортсмена субстанций и (или) методов, запрещен-
ных для использования в спорте» устанавливает ответственность для тех же лиц, что 
и ст. 230.1 за использование в отношении спортсмена, независимо от его согласия 
субстанций и методов, запрещенных антидопинговыми правилами. 
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Отметим, что в уголовном законодательстве Российской Федерации не 
предусмотрена ответственность для спортсмена, который использовал или совер-
шил попытку использовать запрещенные субстанции или методы. 

Во-вторых, административная ответственность. В 2019 году в связи с участив-
шимися случаями применения допинга спортсменами, в целях предупреждения 
данного вида нарушений Государственная Дума приняла проект Федерального 
закона «О внесении изменений в статьи 3.5 и 6.18 Кодекса Российской Федерации 
об административных правонарушениях» [10]. Данный Федеральный закон внес 
поправки в административное законодательство по противодействию применения 
допинга. Ст. 6.18 Кодекса об административных правонарушениях Российской 
Федерации [11] законодательно устанавливает, что нарушение установленных 
законодательством о физической культуре и спорте требований по предотвра-
щению применения допинга в спорте и борьбе с ним влечет наложение админи-
стративного штрафа. Субъектами правонарушения в случае использования или 
попытки использования запрещенных субстанций или методов, предусмотренных 
ч.1 данной статьи, являются спортсмены. Ч.2 ст. 6.18 предусматривает ответствен-
ность за распространение запрещенных субстанций и методов уже не только для 
спортсменов, но и для тренеров, специалистов по спортивной медицине и иных 
специалистов в области физической культуры и спорта. Таким образом, Кодекс об 
административных правонарушениях Российской Федерации предусматривает 
ответственность за нарушение антидопинговых правил, в первую очередь, для 
спортсменов. 

В-третьих, спортивная ответственность. Данный вид ответственности налагается 
в связи с нарушением Общероссийских антидопинговых правил [4]. Рассматри-
ваемый документ предусматривает следующие санкции к лицу, нарушившему 
антидопинговые правила: 

 аннулирование результатов спортивного мероприятия, во время которого 
произошло нарушение правил; 

 дисквалификация за наличие, использование или попытку использования, 
или обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом; 

 дисквалификация за другие нарушения антидопинговых правил; 
Также отдельными санкциями, которые могут быть применены к лицам, 

нарушившим правила, являются временное отстранение и автоматическое аннули-
рование результатов. Также, Общероссийские антидопинговые правила предусмат-
ривают перечень лиц, по отношению к которым могут быть предъявлены те или 
иные санкции. В него входят все спортсмены, находящиеся на территории Россий-
ской Федерации, вне зависимости от гражданства, а также весь персонал спорт-
смена, в том числе оказывающий медицинскую помощь. 

В заключение, дисциплинарная ответственность. Данный вид юридической 
ответственности связан с трудовой деятельностью тренеров, спортсменов и иных 
специалистов в рамках спортивных федераций. Дисциплинарная юридическая 
ответственность возлагается на лиц, в соответствии с Трудовым Кодексом Россий-
ской Федерации [12]. 
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Исходя из вышесказанного, можно прийти к выводу о том, что на данный 
момент ответственность за нарушение антидопинговых правил предусмотрена в 
большей степени по отношению к тренерам, а также персоналу спортсмена. На наш 
взгляд, существует потребность в том, чтобы по отношении к спортсменам 
применять также уголовную ответственность, так как административный штраф 
является только дополнительной мерой предупреждения распространения 
допинга. На данный момент уголовная ответственность распространяется на все 
окружение спортсмена, но только не на него самого. Для спортсмена высшей мерой 
наказания будет являться дисквалификация, что схоже с санкциями Кодекса об 
административных правонарушениях. Поэтому, можно сделать вывод о том, что 
антидопинговое законодательство Российской Федерации существует не в идеаль-
ной форме. В этом случае, считаем правильным обратиться к опыту других стран, 
принадлежащих к романо-германской правовой семье. В анализе правовых норм, 
следует сделать акцент на уголовном законодательстве, поскольку на данный 
момент именно пробелы в Уголовном Кодексе Российской Федерации играют 
значительную роль в предупреждении нарушения антидопингового законодатель-
ства отечественными спортсменами. Обратимся к законодательству Австрии, 
Италии, Франции и Германии. 

В законе Австрии существует понятие «спортивное мошенничество», что 
подразумевает под собой нарушение антидопинговых правил, в том числе 
и спортсмена, а санкция за данное преступление может достигать до 10 лет 
тюрьмы. Одним из громких скандалов, связанных с нарушением антидопинговых 
правил за последнее время стало официальное обвинение лыжнику Доминику 
Бальдауфу, который был уличен в употреблении допинга [13].  

В Италии уголовная ответственность за нарушение антидопинговых правил 
существует с 2000 года. Законодательные акты Италии предусматривают три вида 
ответственности в данной сфере. Первые два направлены на предупреждение 
использования запрещенных субстанций и методов, где под санкции попадает как 
спортсмен, так и персонал. Третий вид ответственности, касается незаконного 
оборота запрещенных препаратов. Если говорить о максимальном наказании, 
предусмотренном в Италии по отношению к спортсмену или специалистам 
в области спорта, то стоит сказать о том, что за нарушение антидопинговых правил 
грозит до 6 лет тюрьмы и штраф до 80 тыс. евро.  

Во Франции уголовная ответственность за применения допинга наступает 
согласно Кодексу о спорте и иным законодательным актам. В отличие от ряда 
других стран, ответственность во Франции наступает в следующих случаях: 

 воспрепятствование контролю; 

 нарушение дисциплинарных решений спортивных федераций; 

 владение или незаконный оборот запрещенными субстанциями или мето-
дами; 

 фальсификация и иные действия, направленные на искажение информации 
допинг-проб; 

 отказ в сотрудничестве с органами, которые ведут антидопинговое рассле-
дование.  
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В данном случае, за нарушение правил лицу, в том числе и спортсмену, грозит 
ответственность в виде лишения свободы до 5 лет и штрафа в размере нескольких 
десятков тысяч евро. Однако, если преступление было совершено организованной 
группой, то размер санкции удваивается [14, с. 34]. 

В Германии нарушение антидопинговых правил криминализировали лишь 
в 2015 году [15]. Особенностью уголовной ответственности в Германии за примене-
ние допинга является то, что получить наказание могут как национальные 
спортсмены Германии, так и иностранные, совершившие преступление на террито-
рии страны, например во время спортивных сборов или соревнований. По сравне-
нию с остальными рассмотренными странами, размер санкции по отношении 
к спортсмену будет меньше, чем к спортивному персоналу. 

Таким образом, сравнивая антидопинговое законодательство различных стран, 
в том числе и Российской Федерации, можно сделать несколько выводов.  

Во-первых, в Российской Федерации по сравнению с другими странами, рас-
смотренными ранее, отсутствует уголовная ответственность по отношению к спорт-
сменам. Каждая из стран, которая в своей антидопинговой политике руковод-
ствуется Антидопинговым Кодексом ВАДА пришла к тому, что уголовная ответствен-
ность за нарушение антидопинговых правил должна касаться не только тренеров, 
медицинских сотрудников и спортивный персонал, но и в том числе спортсмена, 
совершившего данное преступление. 

Во-вторых, анализируя составы уголовных преступлений в сфере употребления 
допинга различных уголовных законодательств, можем сделать вывод о том, что 
перечень составов в Уголовном Кодексе Российской Федерации не является 
исчерпывающим, по сравнению с законами других стран. 

Подводя итоги всего вышесказанного, хотелось бы отметить, что проблема 
противодействия применению допинга является одной из актуальных проблем как 
отечественного, так и мирового спорта. Российская Федерация предпринимает все 
возможные меры помощи в осуществлении мировой антидопинговой политики. 
Поэтому, стоит понимать, что проблема применения запрещенных субстанций 
и методов несет угрозу для всего спорта в целом. В связи с этим, стоит большее 
внимание уделить данному вопросу, поскольку от действий, принимаемых в отно-
шении антидопинговой политики, зависит участие Российской национальной 
сборной в международных спортивных соревнованиях. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются различные способы финанси-

рования студенческого спорта в Соединенных Штатах Америки. Целью данного проек-
та является ознакомление с опытом страны, уделяющей большое внимание здоровью и 
физической подготовке подрастающего поколения. Методы исследования: теорети-
ческий анализ научной литературы, анализ полученных сведений. Результатами данной 
работы является ознакомление с опытом физического воспитания в Америке, методи-
ками отбора (рекрутинга) школьников и студентов, способами стимулирования сту-
дентов к поступлению в спортивные вузы. 

Abstract. The article is devoted to the various ways to fund student sports in the United 
States. The purpose of the project is familiarization with the practice of the country that pays 
great attention to the health and physical fitness of the younger generation. The research 
methods: theoretical analysis of scientific literature, analysis of obtained information. The results 
of this article are familiarization with the practice of physical education in America, with the 
methods for recruiting schoolchildren and students, and ways to stimulate students to enter 
sports universities.  

Ключевые слова: студенческий спорт, США, учебные заведения, физическое воспи-
тание, финансирование спорта. 
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Ни для кого не секрет, что на финансирование студенческого спорта в Соеди-
ненных Штатах государство выделяет огромные суммы денег. Доход Национальной 
ассоциации студенческого спорта (NCAA) за 2018 год составил более миллиарда 
долларов. Суммы растут год от года. 

 

 
 

Рис. 1. Доходы NCAA 
 

Главная статья доходов – телевизионные и спонсорские контракты. Матчи 
студенческих команд показывают по всем каналам страны, и они действительно 
пользуются огромной популярностью. Особенно баскетбол, который приносит 
ассоциации около 75% доходов. Только за период «Мартовского безумия» 
(финального чемпионата мира страны по баскетболу) в 2018 году доходы от 
рекламы превысили 1,3 миллиарда долларов. Этих денег хватает на то, чтоб 
спонсировать развитие и баскетбола, и многих других видов спорта в университетах 
и колледжах, в которых взращиваются будущие таланты.  

NCAA транслирует свои матчи даже за пределами США, и в других странах 
находятся свои поклонники студенческих команд Америки. За продвижение 
американского студенческого спорта за пределами своей страны отвечает 
медиахолдинг ESPN, на 80% принадлежащий The Walt Disney Company. Благодаря 
работе этой медиагруппы по последним данным NCAA зарабатывает 
дополнительные 200 млн долларов ежегодно. 
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Рис. 2. Структура выручки NCAA 

 
Конечно, финансирование университетов и колледжей происходит далеко не 

только благодаря прибыли главной студенческой организации. Огромные суммы 
денег идут с продаж билетов на матчи, атрибутики команд, сувениров, фаст-фуда, 
скупаемого болельщиками во время игр. Некоторые университеты даже обзаво-
дятся своими онлайн-магазинами, где продают форму своей команды и разные 
безделушки. Многие университет платят членский взнос, и тогда более 95% 
вырученной после матчей прибыли уходит в их казну. В свою очередь, универ-
ситеты самостоятельно решают на что им потратить эти деньги. Большая часть 
суммы обычно уходит на выплату зарплаты тренерам и покупку инвентаря для 
студенов. Иногда тренеры в университетах (здесь, конечно же, речь идет о круп-
нейших учебных заведениях с очень высоким уровнем подготовки спортсменов) 
получают больше своих коллег в профессиональных лигах.  

Помимо выплат тренерам, расходов на приобретение инвентаря и модерни-
зацию системы обучения, университеты тратятся непосредственно и на самих 
студентов. Зарплату молодые спортсмены не получают, но тем не менее, статистика 
последних лет показывает, что на одного спортсмена образовательное учреждение 
тратит от пятидесяти до ста тридцати тысяч долларов ежегодно. Откуда такие 
суммы? Огромное количество студентов учатся за счет спортивных стипендий, 
которые частично или полностью покрывают затраты на обучение. Обычно студенты 
также имеют бесплатный доступ ко всему необходимому для тренировок 
оборудованию, спортивным залам, бассейнам, бесплатно проживают в универси-
тетском кампусе и иногда даже получают небольшие выплаты на карманные 
расходы (около 2-3 тысяч долларов в год).  

Разумеется, не все абитуриенты, претендующие на спортивные стипендии, 
могут ее получить. Как же проходит отбор молодых людей и девушек? Это очень 
интересный, многоступенчатый процесс, на который, кстати говоря, университетам 
тоже приходится раскошеливаться. Рассмотрим его подробнее.  

Часто школьники-спортсмены сами пишут заявки на получение спортивных 
стипендий, сдают необходимые экзамены, и комиссии решают, кому же из моло-
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дых спортсменов можно дать шанс на бесплатное обучение в университете в обмен 
на его участие в сборной учебного заведения. Но также в США существует специаль-
ная система, именуемая рекрутингом (recruiting). Она представляет собой процесс 
отбора лучших школьников–спортсменов, которым вузы хотят предложить стипен-
дию, тем самым заполучив возможную будущую звезду или просто сильного игрока 
в свою команду. Иногда тренеры, отбирая ребят, ездят не только по американским 
штатам, но и посещают другие страны в поисках новых талантов.  

Процесс рекрутинга можно разделить на 4 периода – когда тренерам можно 
общаться со своими потенциальными студентами и когда это делать запрещено. 

1. Contact perdiod. Тренеры могут посещать школы и отсматривать школь-
ников, чьи способности их заинтересовали. Обычно школьники сами присылают 
видео со своих соревнований, чтобы тренеры могли оценить их физическую подго-
товку и данные. В этот период допускается личное общение с учащимся. Он может 
быть приглашен для ознакомления в университет.  

2. Evaluation period. В этот период тренеры также могут посещать школьные 
соревнования и оценивать ребят, их академическую успеваемость и спортивные 
успехи. Но вот лично общаться со студентом на этом этапе уже запрещено, хотя 
допускаются переписка и телефонные разговоры. 

3. Quiet period. Университет может предложить школьнику посетить учебное 
заведение. Тренеры не могут присутствовать на школьных соревнованиях и общать-
ся с детьми лично.  

4. Dead period. Личное общение в этот период не допускается. Абитуриент 
должен самостоятельно принять решение о поступлении в какой-либо университет 
без давления со стороны тренеров.  

Поездка тренеров по стране в поисках новых студентов, выплата спортивных 
стипендий, закупка экипировки, оплата учебы и проживания - большая статья 
в расходах университета. Но хорошие вузы не жалеют на это денег, потому что 
талантливый спортсмен, выступающий за сборную университета, вполне способен 
помочь команде завоевать первенство в NCAA. А значит, так или иначе, расходы 
окупятся.  

Подводя итоги, невозможно не сказать пару слов о ситуации с финанси-
рованием спорта в России. Даже профессиональный спорт у нас в стране, к сожале-
нию, в материальном плане не дотягивает до показателей студенческого спорта в 
Америке. Но существуют и позитивные тенденции. Например, АСБ (Ассоциация 
студенческого баскетбола в России), являющаяся крупнейшей студенческой спор-
тивной лигой в Европе, год от года наращивает потенциал. Растет посещаемость 
матчей, а также количество вузов, принимающих участие в соревнованиях. 
Возможно, через какое-то время российский студенческий баскетбол сможет 
посоревноваться с мастодонтами из NCAA. 
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