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Аннотация. В статье изучается вопрос применения спортивного снаряда Боди-
бара на занятиях по физической культуре у студенток вуза в целях развития их силовых 
способностей. Характеризуется внешний вид снаряда, его цвет, вес и цель использо-
вания в фитнесе. Указаны противопоказания к занятиям, рассматривается вопрос 
положительного влияния упражнений с бодибарами на организм занимающихся. Авто-
ры акцентируют внимание на работе с новичками и на проблеме сохранения и укреп-
ления их здоровья. Представлен комплекс из 10 упражнений с бодибарами на различные 
группы мышц. В работе определена динамика показателей силовых способностей 
у студенток первого курса Волгоградского государственного социально-педагоги-
ческого университета Института художественного образования с применением боди-
баров до и после эксперимента. Авторами даны рекомендации к занятиям со спортив-
ными снарядами Бодибар. 

Abstract. The article examines the issue of using the BodyBar sports equipment in physical 
culture lessons for university students in order to develop their strength abilities. The appearance 
of the projectile, its color, weight and the purpose of use in fitness are characterized. 
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Contraindications to the exercises are indicated, the question of the positive influence of 
exercises with bodybars on the body of those involved is considered. The authors focus on 
working with beginners and on the problem of preserving and strengthening their health. A set 
of 10 exercises with body bars for various muscle groups is presented. In the work, the dynamics 
of indicators of power abilities among first-year students of the VGSPU Institute of Art Education 
with the use of body bars before and after the experiment was determined. The authors have 
given recommendations for exercising with BodyBar sports equipment. 

Ключевые слова: бодибар; фитнес; студенты; спортивный снаряд; силовые 
способности; упражнения. 

Keywords: bodybar; fitness; students; sports equipment; strength abilities; exercises. 
 

Условия жизни общества и характер труда выдвигают высокие требования 
к физическим качествам молодежи. В студенческом возрасте значительно увеличи-
вается количество умственной нагрузки на организм, а количество физической 
нагрузки снижается. Таким образом, возникает необходимость введения оздорови-
тельных систем, благотворно влияющих на функциональные системы организма. 
При работе с молодежью особое внимание необходимо уделить гармоничному раз-
витию мышечной системы. К 15-16 годам заканчивается развитие мышечной ткани, 
она уже сформирована как у взрослых. Активная мышечная деятельность в моло-
дом возрасте способствует не только развитию силы, но и оказывает положительное 
влияние на совершенствование функций дыхания и кровообращения [2]. 

В настоящее время в физическом воспитании студентов на основе атлетической 
гимнастики выявлены некоторые противоречия. С одной стороны, наблюдается по-
вышенный интерес студенческой молодежи к фитнесу, силовым видам спорта, же-
лание находиться в отличной физической форме и развивать физическую подго-
товленность. С другой стороны – недостаточно содержания дифференцированных 
занятий в тренажерном и гимнастическом зале для девушек и юношей, для сту-
дентов со специальными медицинскими группами, а также программ, развиваю-
щих общую физическую подготовленность, силовые способности и интерес к регу-
лярным занятиям физической культурой. Фитнес и атлетическая гимнастика являют-
ся многофункциональными видами оздоровительной физической культуры, решаю-
щими оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи физического 
воспитания, формирующими интерес и потребность студентов к дополнительным 
занятиям в свободное время [1]. Так на занятиях формируется положительная атмо-
сфера, расширяются знания о правильном питании и упражнениях для укрепления 
определенных мышечных групп, происходит приобщение к соревновательным фор-
мам фитнеса, формируются основы оздоровления. Фитнес-культура в вузе является 
одним из компонентов процесса формирования общей и профессиональной культу-
ры личности современного специалиста, системы гуманитарного воспитания сту-
дентов. Фитнес – это инновационное направление оздоровительной физической 
культуры, совокупность передовых технологий, средств, методов, форм и современ-
ного оборудования. Основными его компонентами являются: атлетическая гимнас-
тика, ходьба и бег, аэробика, восточные оздоровительные системы, элементы 
единоборств, плавание, спортивные игры, пилатес, фитбол гимнастика, кроссфит. 
К средствам повышения мотивации урочных занятий в тренажерном зале для юно-
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шей относятся: повышение силовой подготовки и формирование отличной спортив-
ной формы, улучшение мышечного компонента тела, престижность занятий сило-
выми видами спорта, проведение соревнований по армреслингу, жиму штанги, по 
общей физической подготовленности, составление программ занятий, формирова-
ние культуры здоровья. К средствам повышения мотивации плановых занятий 
в фитнес зале для девушек относятся: улучшение фигуры, коррекция телосложения, 
фитнес здоровье, расширение знаний о правильном питании, специальных упраж-
нениях для коррекции фигуры, проведение уроков, отвечающих интересам [5]. 

В сфере фитнеса существуют особые спортивные снаряды для специализиро-
ванных силовых тренировок [3]. Бодибар является одним из них. Первый бодибар 
появился в 1987 году. Он имеет вид стальной прорезиненной палки с резиновым 
или пластиковым наконечником и применяется в качестве утяжелителя в силовых 
упражнениях. Длина этого снаряда составляет от 90 до 120 см, в зависимости от 
роста человека. Вес бодибара фиксирован и не предполагает навешивания дополни-
тельного груза. Преимущества занятий с использованием бодибара заключаются 
в том, что резиновое покрытие предотвращает скольжение ладоней по нему и де-
лает выполнение упражнений более безопасным. Бодибары выполняют функции 
штанги, они достаточно легкие, компактные, что предполагает его портативность 
и удобство в использовании. С бодибаром можно выполнять широкий спектр упраж-
нений, так как он представляет собой средний вариант между гантелями и штангой. 
Каждый занимающийся сможет подобрать наиболее подходящую для себя про-
грамму, чтобы проработать все группы мышц. Большое преимущество бадибара 
в том, что он достаточно прост в использовании.  

Вес бодибара может варьироваться от 2 до 16 килограмм. При подборе массы 
снаряда необходимо ориентироваться на уровень физической подготовленности. 
Начинающим заниматься впервые, лучше всего использовать наиболее легкий 
бодибар с весом 2-3 килограмма. Далее, если они успешно прошли все стадии 
начальной силовой подготовки, можно остановить свой выбор в диапазоне от 4 до 6 
килограмм. Тем, кто имеет достаточной уровень физической подготовленности, 
подойдут бодибары от 7 до 10 килограмм [4].  

Если человек небольшого роста, то ему стоит обратить внимание на короткие 
бодибары, а если высокого, напротив, удобнее заниматься с длинными тренаже-
рами. 

Для определения нужного веса у бодибаров придуманы цветные наконечники: 
1) желтый – 1,5 кг; 
2) зеленый – 2-3 кг; 
3) красный – 4 кг; 
4) оранжевый – 5-6 кг; 
5) синий – 7-8 кг; 
6) малиновый или серый – 10 -16 кг. 
Разнообразие упражнений со снарядом BodyBar зависит от цели занятия:  
1) общее укрепление и оздоровление организма, повышение тонуса мышц; 
2) снижение избыточного веса; 
3) коррекция осанки. 
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Выявлен ряд противопоказаний к занятиям с бодибаром: 

 повышенное артериальное давление; 

 заболевания опорно–двигательного аппарата; 

 варикозное расширение вен; 

 заболевания сердечно–сосудистой системы.  
Влияние занятий с бодибарами на здоровье организма:  

 укрепление мышц туловища; 

 улучшение координации движений; 

 повышение выносливости тела; 

 коррекция осанки; 

 проработка мышц ног; 

 увеличение мышечной массы и силы рук; 

 снижение веса тела; 

 коррекция фигуры; 

 развитие ловкости. 
Бодибар подходит для людей разной категории: женщин, мужчин, детей. Зани-

маться с ним могут как новички, так и профессионалы. Чтобы при занятиях с боди-
баром получать хорошие результаты, необходимо учитывать различные параметры 
занимающегося: его возраст, вес, рост, уровень подготовленности и поставленную 
цель от данных занятий. Важно учитывать различия между силовым комплексом 
упражнений для юношей и девушек. При заболеваниях суставов, спины, вен, при 
повышенном артериальном давлении необходимо устанавливать минимальную на-
грузку при занятиях с бодибаром. Это укрепит мышцы, приведет организм в тонус, 
будет способствовать улучшению фигуры, не причиняя вред организму. 

Перед занятиями с бодибаром необходима консультация с врачом, чтобы не 
навредить здоровью и быть уверенным в положительном результате. Проблема воз-
действия на организм упражнений со снарядом требует дальнейшего изучения. 
В этих целях на базе Волгоградского государственного социально-педагогического 
университета (далее ВГСПУ) нами был проведен небольшой педагогический экспе-
римент. 

Цель эксперимента: повысить уровень силовых способностей у студенток  
с применением спортивного снаряда бодибар. 

Организация эксперимента: в исследовании приняли участие студентки 1 курса 
ВГСПУ Института художественного образования основной медицинской группы 
в количестве 20 человек. Эксперимент проводился с сентября по декабрь учебного 
года на занятиях по физической культуре и спорту. В начале семестра студентки 
были протестированы по следующим силовым показателям: кистевая динамомет-
рия, подтягивание на перекладине из виса лежа, поднимание и опускание туловища 
за 1 мин., подъемы туловища из положения лежа на животе за 30 сек, глубокие 
приседания без учета времени, руки к плечам с весом 1 кг. Далее на занятиях по 
физической культуре занимающимся был предложен комплекс из 10 упражнений 
с бодибарами весом 1,5 кг. Студентки выполняли комплекс 2 раза в неделю после 
обычной 20-минутной разминки. 
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Комплекс упражнений с бодибарами 
1. Повороты туловища, снаряд на плечах (тренируют косые мыщцы туловища) 

– 20 раз. 
2. Наклоны стоя, бодибар на плечах (развивают мышцы бедра, ягодиц и раз-

гибатели поясницы) – 20 раз. 
3. Тяга к поясу, бодибар в руках внизу (укрепляет мышцы спины) – 20 раз. 
4. Фронтальные махи из положения стоя, снаряд перед собой (тренируют 

мышцы передней дельты) – 20 раз. 
5. Сгибание рук на бицепс стоя, бодибар снизу, взят средним хватом (разви-

вает мышцы рук) – 20 раз. 
6. Жим лежа, снаряд удерживается широким хватом (развивает грудные мыш-

цы и трицепсы) – 30 раз. 
7. Жим из–за головы из положения сидя, снаряд на плечах удерживается ши-

роким хватом (развивает заднюю и среднюю дельту) – 20 раз. 
8. Выпады, бодибар на плечах (улучшают форму ягодиц) – 20 раз. 
9. Приседания, бодибар расположен чуть ниже шейного отдела позвоночника 

(приводят в тонус ягодичные мышцы и четырехглавые мышцы бедра, мышцы прес-
са) – 20 раз. 

10. Подъемы туловища, бодибар на ключицах (развивает мышцы брюшного 
пресса) – 30 раз [1]. 

В конце семестра студентки были вновь протестированы по предыдущим сило-
вым показателям, результаты фиксировались в таблицу (таблица 1). 

 
Таблица 1 

Динамика показателей силовых способностей студенток 1 курса ВГСПУ 
 

Показатели Сентябрь Декабрь Прирост 

Динамометрия Правой кисти (кг) 30 32 +2 

Левой кисти (кг) 28 30 +2 

Подтягивание на перекладине из виса лежа без 
учета времени (кол-во раз) 

14 18 + 4 

Поднимание и опускание туловища за 1 мин 
(кол-во раз) 

42 47 + 5 

Подъемы туловища из положения лежа на 
животе за 30 сек (кол-во раз) 

30 33 + 3 

Глубокие приседания с весом 1 кг без учета 
времени (кол-во раз) 

45 55 + 10 

 
 
По результатам таблицы можно отметить положительную динамику роста зна-

чений показателей силовых тестов у испытуемых. Таким образом, предложенный 
комплекс упражнений с бодибарами способствует развитию силовых способностей 
у девушек–студенток 1 курса.  

Рекомендации к занятиям с бодибарами: 
1. Перед выполнением комплекса упражнений со снарядом BodyBar необхо-
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димо выполнить разогревающую разминку, а в конце занятия – заминку в виде 
упражнений на растягивание. 

2. Придерживаться принципа выполнения упражнений от верхней части тела  
к нижней. 

3. Во время занятия контролировать дыхание и следить за правильностью тех-
ники упражнений. Дыхание должно быть глубоким (диафрагмальным), но комфорт-
ным. При вдохе живот должен надуваться, именно при таком дыхании организм 
получает максимум кислорода и не расходует энергию, как при поверхностном 
частом дыхании. 

4. При тренировке спину держать ровно, живот подтянуть, ягодицы прижать. 
5. Для снижения веса каждое упражнение выполнять не менее 20 раз, посте-

пенно увеличивая темп и количество повторений. 
6. Выполнять комплекс в сопровождении легкой и приятной музыки. 
Таким образом, в процессе занятий с бодибарами у студенток развивается сила, 

ловкость, исправляются искривления позвоночника, тело обретает рельефные фор-
мы. У новичков мышцы уплотняются и укрепляются, привыкают к силовым нагруз-
кам, меняют форму, подтягиваются. За 1 час тренировки с бодибарами сжигается 
500 калорий, потеря веса составляет от 3 до 5 кг. Регулярные занятия являются зало-
гом хорошего физического здоровья, отличного настроения и отличной физической 
формы. 
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Аннотация. Основным вопросом для рассмотрения в данной статье является 
эффективность применяемых методических подходов к отбору спортсменов (на при-
мере футбола). Цель нашей работы – дать краткую характеристику применяемым 
методикам отбора и разработать рекомендации по их использованию в условиях рабо-
ты с детьми школьного возраста. Актуальность работы заключается в том, что 
система начального отбора юных спортсменов, основанная на системном и комплекс-
ном подходах для решения поставленных задач, должна обеспечиваться максимально 
благоприятными условиями для полноценного выявления ресурсного потенциала 
занимающихся. В организации спортивного отбора должны принимать участие как 
тренерский состав, работающий с данным контингентом детей, так и квалифициро-
ванные эксперты, обладающие необходимой компетентностью в области спорта. Для 
написания статьи мы использовали теоретические методы.  

Abstract. The main issue for consideration in this article is the effectiveness of the applied 
methodological approaches to the selection of athletes (on the example of football). The purpose 
of our work is to give a brief description of the selection methods used and to develop 
recommendations for their use in working with school-age children. The relevance of the work 
lies in the fact that the system of initial selection of young athletes, based on systematic and 
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integrated approaches to solving the tasks, should be provided with the most favorable 
conditions for the full identification of the resource potential of those involved. Both the 
coaching staff working with this contingent of children and qualified experts with the necessary 
competence in the field of sports should take part in the organization of sports selection. To 
write the article, we used theoretical methods.  

Ключевые слова: начальный этап подготовки, спортивный отбор, ориентация 
спортсмена.  

Keywords: the initial stage of preparation, sports selection, the orientation of the athlete. 
 

Актуальность темы исследования обусловлена несколькими факторами. Во-
первых, спорт и физическая культура становятся все более приоритетными направ-
лениями развития современного общества в целом. Об этом свидетельствует и госу-
дарственная политика Российской Федерации (далее – РФ). Так, например, в рамках 
Стратегии развития физической культуры и спорта до 2030 года особое внимание 
уделяется целям формирования культуры и ценностей здорового образа жизни, 
предполагается направить усилия государства для создания условий устойчивого 
развития рассматриваемой сферы. Кроме того, именно в этом документе подчерки-
вается важность повышения эффективности системы поиска, отбора и сопровож-
дения спортсменов на каждом этапе спортивной подготовки.  

Во-вторых, экспертами (педагогами, учеными, тренерским составом) отмечает-
ся значительное ухудшение уровня здоровья детей и юношества в РФ, так, в отчете 
за 2018 год в отчете Национального исследовательского центра здоровья детей при 
Министерстве здравоохранения указывается, что менее 5% детей можно назвать 
абсолютно здоровым в первом классе, при этом подчеркивается, что к концу школы 
практически все учащиеся имеют какие -либо заболевания. В этом аспекте безуслов-
но требуется расширять возможности привлечения детей и молодежи к различным 
видам спорта.  

И нельзя не отметить тот факт, что в обществе все же постепенно формируется 
интерес к участию детского и юношеского контингента в отдельных видах спорта, 
которые, с одной стороны, обладают высокой зрелищностью, с другой, некоторым 
образом позволяют обеспечить достаточно высокий уровень жизни, к таким видам 
спорта относится и футбол. В связи с этим можно сказать, что отбор на начальном 
этапе подготовки является особенно актуальным и требующим специального изу-
чения вопросом. 

Проблемным вопросом, к которому мы обращаемся в данной работе, является 
эффективность применяемых методических подходов к отбору спортсменов (на 
примере футбола). Целью работы установили: дать краткую характеристику 
применяемым методикам отбора и разработать рекомендации по их использо-
ванию в условиях работы с детьми. Объект исследования – спортивный отбор – 
выбран по причине особой заинтересованности российского общества к этой игре, 
при этом все больше детей хотят заниматься этим видом спорта, следовательно, 
возрастает и конкуренция в период становления и взросления спортсмена. Кроме 
того, для спорта свойственно систематическое повышение требований к всесторон-
ней подготовленности спортсменов. Поэтому от того, каким образом организован 
отбор (и начальная подготовка) юных футболистов, будет зависеть результат подго-
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товки – наличие высококвалифицированного спортивного резерва.  
Рассмотрим немного теории в области обсуждения. Итак, начальный этап под-

готовки предполагает систематические занятия спортом максимально возможного 
числа детей и подростков, нацеленных на развитие их личности, привитие навыков 
здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 
качеств, определение специализации [3].  

Таким образом, уже к начальному этапу подготовки возникает необходимость 
выявления индивидуальных возможностей занимающихся, то есть установления 
соответствия между предрасположенностью ребенка к конкретной психомоторной 
деятельности и требованиями избранного вида спортивной дисциплины, в нашем 
случае футбола. Особо важную роль в изучении спортивной одаренности юных 
спортсменов играют информативные показатели морфофункциональных и психо-
физиологических параметров, а также динамические темпы роста физических спо-
собностей. Для успешного решения данных задач в практической деятельности тре-
нера существует система начального отбора юных спортсменов, основанная на сис-
темном и комплексном подходах для решения поставленных задач, обеспечения 
максимально благоприятных условий для полноценного выявления ресурсного 
потенциала занимающихся. 

Обратимся к характеристике понятия «спортивный отбор» – комплекс меро-
приятий, направленных на определение высокой степени предрасположенности 
(одаренности) занимающихся к тому или иному роду спортивной деятельности 
(виду спорта) [1]. В отборе принимают участие как тренерский состав, работающий  
с данным контингентом детей, так и квалифицированные эксперты, обладающие 
необходимой компетентностью в области организации отбора.  

На рисунке 1 представлена классификация методов оценки спортсменов, ре-
зультат применения которых позволяет сделать определенный вывод о наличии 
потенциала у конкретного юного спортсмена. 

Каждый применяемый метод обеспечивает достижение определенной цели 
и решения комплекса задач. По результатам оценки возможно реализовать далее 
«спортивную ориентацию», то есть систему организационно-методических меро-
приятий, позволяющих наметить направление специализации юного спортсмена 
в определенном виде спорта. Таким образом, спортивный отбор решает задачу 
выявления перспективных личностей, из которых можно подготовить выдающихся 
спортсменов, а спортивная ориентация – определять стратегию и тактику этой 
подготовки в системе обучения и тренировки. 
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Рис. 1. Классификация методов, применяемых к спортсменам для оценки 

потенциала в процессе подготовки и дальнейшего отбора 
 
В рамках исследования мы подготовили небольшой обзор мировой практики, 

применяемых организационных и методических подходов к отбору юных спорт-
сменов. По мнению Н. Ю. Мацусь, в настоящее время можно говорить о сущест-
вовании достаточно эффективных моделей отбора: азиатской (пример – Китай), 
европейской (пример – Германия), североамериканской (пример – США) Интерес-
ным опытом, на наш взгляд является организация спортивного отбора в Китае [4]. 
В этой стране три ступени отбора: первый отбор осуществляется на уровне комплек-
тования команд общин (нижний уровень, практически массовый отбор), вторая сту-
пень – комплектование команд региона, третья – национальные и олимпийские 
сборные. Причем на каждом из этапов применяются различные методики, на пер-
вой ступени учитываются естественно-биологические особенности развития орга-
низма детей, далее происходит усложнение тестовых программ и методик. Еще 
одним важным фактором является формирование национальной идеи у каждого 
молодого спортсмена «стать олимпийским чемпионом». Опыт Китая, впрочем, не 
нов, в Советском Союзе использовалась подобная методика отбора, в нее входило 
массовое привлечение детей на бесплатной основе к разным видам спорта, 
в настоящий момент неплохо было бы эту систему возродить и исключить платность 
как фактор «отбора» детей в секции и спортивные школы.  

В США отбор в спорт начинается в школах, анализируются физические особен-
ности учащихся (особо выделяются дети, предрасположенные к активности, приме-
няются для оценки три блока показателей «двигательные способности, состояние 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем и строение тела»), далее на уровне 
колледжей и университетов – спортивные стипендии, наличие качественной инфра-
структуры, достойная оплата труда тренеров, вот эти факторы способствуют качеству 
отбираемого «материала» для дальнейшего развития. 

Было бы неправильным не оценивать и опыт спортивного отбора, применяе-
мого в ранее в СССР, ведь результаты советской сборной впечатляют, в отличие от 
современной российской команды. Рассмотрим, как рекомендовалось проводить 
отбор юных футболистов на основе рекомендаций М. А. Годика [2]. Итак, в статье 
указывается, что основными методами отбора является непосредственно наблю-
дение за деятельностью новичков, разделенных на команды, проводятся игры, 
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каждая из которых позволяет тренеру отобрать наиболее ловкий, сообразительных, 
с хорошей реакцией ребят, при этом постепенно проводится отсев и добр в команды 
новичков. Вторым направлением отбора является измерение определенных физио-
логических характеристик с применением тестов (бег на различных отрезках, прыж-
ковые упражнения, простейшие технические приемы: удары на точность и даль-
ность, передачи, ведения и т. п.). При этом авторы предостерегают, что этих методов 
(с точки зрения полученных результатов) возможно будет недостаточно, так как 
новички имеют разный жизненный физический и психологический опыт, иногда 
могут получить более высокие баллы не те ребята, что фактически имеют способ-
ности, а кто имеет больший опыт в самой игре, в двигательном отношении чаще 
исполнявшие ранее подобные тесты и задания. Общим выводом по мнению 
М. А. Годика [2] может стать следующее: игроки в целом должны иметь универсаль-
ные навыки в игре (и защита, и нападение), а также должны уметь поддерживать 
высокий темп игры все 90 минут. Значит в этом направлении и должен идти отбор: 
широта игры, восприимчивость замечаний тренера, высокая выносливость. По мне-
нию авторов, для юных футболистов важно достигать следующих показателей, при 
этом они явно получат неплохой шанс для дальнейшей карьеры (рис. 2). 

Как утверждают А. Ф. Мифтахов, Л. Ш. Шаймарданова, современные методики 
отбора юных футболистов также сводятся к использованию комплекса приемов: 
от антропометрии до расчетов динамики прироста показателей за конкретный 
период [5]. 

Отметим также, что несмотря на научную и практическую проработанность 
применяемых методов отбора в футболе, все же существует проблема получения 
спортивных результатов и достижений в данном виде спорта, что видимо отчасти 
связано с неэффективностью применяемых методик отбора, что влечет за собой 
и потерю талантливых детей, которые могли бы достичь больших высот в профес-
сиональном спорте, и набор спортсменов, которые в дальнейшем не справляются 
с нагрузками на тренировках. На сегодня экспертами отмечается, что для россий-
ской сборной явно недостаточен спортивный резерв, который потенциально можно 
было привлекать на ближайшие 5 лет, что, в свою очередь, не способствует прогно-
зируемому росту побед нашей сборной и ее возможности противостоять другим 
командам. 

Понимание важности данного вида спорта в нашем обществе, приоритеты 
молодежи и интерес государства к спорту в целом предполагает финансирование 
развития спортивных школ, организации соответствующих проектов. Научно-практи-
ческий опыт свидетельствует о том, что в РФ реализуются множество программ для 
отбора и поддержки одаренных детей в спорте. Например, одна из них – программа 
«Талант и успех» – разработана правительством РФ, реализуется через одноимен-
ный образовательный Фонд. На сайте ТАСС в новостном блоке за август 2021 года 
указывается, что в рамках данной программы уже подписана дорожная карта реали-
зации проекта взаимодействия между фондом и Российским футбольным союзом, 
на площадке «Сириус» имеется вся необходимая инфраструктура, которая позволит 
качественно готовить футболистов, а также принимать на сборы приезжих спорт-
сменов. В рамках отбора и подготовки юных спортсменов предполагается приме-
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нять наиболее прогрессивные технологии и образовательные/тренерские модули. 
Предполагается, что будет создан Центр развития футбола высокого уровня.  

 

 
 

Рис. 2. Норма показателей физического состояния юных футболистов  
(М. А. Годик, 1986) 

 

Подводя итоги обсуждения, отметим следующее: 
1) нет единой методики отбора юных спортсменов, каждая страна, школа, 

клуб применяет их разумное сочетание на основании традиций, опыта, политики 
государства; 

2) в комплекс методик можно отнести оценку потенциала спортсмена через 
наблюдение за поведением юного спортсмена (или желающего им стать ребенка), 
измерение отдельных показателей в срезах по времени; 

3) важно при разработке методики обосновать применение конкретных пока-
зателей, которые станут критериями отбора, далее требуется грамотно организовать 
само измерение и интерпретацию результатов; 

4) хотелось бы заметить еще один факт – мотивация, ее также стоит оценивать 
как элемент потенциала игрока. Ни для кого не секрет, что российские футболисты 
зарабатывают значительные суммы денег иногда лишь за то, что просто сидят на 
скамейке запасных игроков и этот факт явно не мотивирует их, а кроме того, при-
влекает в спорт таких игроков, которые не всегда готовы напрягаться и как-то 
улучшать свои показатели, так как они понимают, что при достижении определен-
ного уровня (например, зачисление в сборную) уже можно «расслабиться». В отли-
чие от советских спортсменов, которые играли не ради денежного вознаграж-дения, 
а ради патриотической идеи, они тренировались до «седьмого пота», лишь бы 
«взяли» в состав; 

5) думается, что уход от «платности» услуг по подготовке юных спортсменов 
также может способствовать расширению их притока в секции и спортивные школы, 
что обеспечит более широкий выбор талантливой молодежи для тренерского 
состава. 
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Учет указанных особенностей отбора определяет эффективность последующего 
обучения и тренировки спортсменов, также способствует подготовке высококлас-
сного и квалифицированного резерва. 

 

Литература 
 

1. Волков В. М. Спортивный отбор. Москва : Физкультура и спорт, 1983. 176 с.  
2. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. Москва : 

Физкультура и спорт, 1980. 136 с.  
3. Кузин В. В. Научные приоритеты в физическом воспитании и спортивной подго-

товке детей и юношества // Физическая культура: воспитание, образование, трени-
ровка. 1998. № 22. С. 2-5. 

4. Мацусь Н. Ю. Анализ существующих систем отбора и ориентации спортсме-
нов в различных странах // Ученые записки Белорусского государственного университе-
та физической культуры. 2016. № 190. С 101-110. 

5. Мифтахов А. Ф., Шаймарданова Л. Ш. Отбор и прогнозирование способностей 
футболистов 9-10 лет на этапе начальной подготовки // Modern high technologies. 
2016. № 4. С. 158-163. 

References 
 

1. Volkov V. M. Sportivnyy otbor [Sports selection]. Moscow, Physical culture and sport 
Publ., 1983, 176 p.  

2. Godik M. A. Kontrol' trenirovochnykh i sorevnovatel'nykh nagruzok [Control of training 
and competitive loads]. Moscow, Physical culture and sport Publ., 1980, 136 p. 

3. Kuzin V. V. Nauchnye prioritety v fizicheskom vospitanii i sportivnoy podgo-tovke detey 
i yunoshestva [Scientific priorities in physical education and sports training of children and 
youth]. Fizicheskaya kul'tura: vospitanie, obrazovanie, treni-rovka - Physical culture: upbringing, 
education, training, 1998, no. 22, pp. 2-5. 

4. Matsus' N. Yu. Analiz sushchestvuyushchikh sistem otbora i orientatsii sportsme-nov v 
razlichnykh stranakh [Analysis of the existing systems of selection and orientation of athletes in 
different countries]. Uchenye zapiski Belorusskogo gosudarstvennogo universite-ta fizicheskoy 
kul'tury - Scientific notes of the Belarusian State University of Physical Culture, 2016, no. 190, pp. 
101-110. 

5. Miftakhov A. F., Shaimardanova L. Sh. Otbor i prognozirovanie sposobnostey 
futbolistov 9-10 let na etape nachal'noy podgotovki [Selection and prediction of the abilities of 
9–10 year old footballers at the stage of initial training]. Modern high technologies, 2016, no. 4. 
P. 158-163.   



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

19/190 

УДК 796 
 

ПРИМЕНЕНИЕ МОБИЛЬНЫХ ПРИЛОЖЕНИЙ  
ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

 
APPLICATION OF MOBILE APPLICATIONS  

FOR CLASSES PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 
 

Андреенко Татьяна Александровна 
кандидат педагогических наук, доцент 

кафедра физической культуры 
Волгоградский государственный социально-педагогический университет 

г. Волгоград, Россия 
Andreenko Tatyana Alexandrovna 

 Ph. D., associate professor 
department of physical culture 

Volgograd state socio-pedagogical University 
Volgograd, Russia 

 
Павленко Елена Павловна 
старший преподаватель 

кафедра физической культуры 
Волгоградский государственный социально-педагогический университет 

г. Волгоград, Россия 
Pavlenko Elena Pavlovna 

senior lecturer 
 department of physical culture 

Volgograd state socio-pedagogical University 
Volgograd, Russia 

 
Ушаков Сергей Евгеньевич 

ассистент 
кафедра физической культуры 

Волгоградский государственный социально-педагогический университет 
г. Волгоград, Россия 

Ushakov Sergey Evgenievich 
 assistant 

department of the physical culture 
Volgograd state socio-pedagogical University 

Volgograd, Russia 
 

Аннотация. В XXI веке тема здоровый образ жизни имеет все такую же актуаль-
ную привлекательность, поскольку появляется множество заболеваний, которые, к со-
жалению, портят здоровье человека. Например, сегодняшняя тенденция состоит 
в том, что очень многие люди активно используют Интернет и его различные про-
граммы, что также приводит к зависимости и непосредственно к прямому оттор-
жению от соблюдения распорядка и развитию халатного отношения к собственному 
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здоровью. Но можно ли использовать тот самый Интернет, для поддержания здоро-
вого образа жизни (далее ЗОЖ)? Данный ответ можно аргументировать использова-
нием мобильных приложений, а поэтому необходимо рассмотреть сущность и роль 
таких программ на наше здоровье, а также проанализировать их плюсы и минусы. 

Abstract. In the XXI century, the topic of a healthy lifestyle has the same current appeal, 
since there are many diseases that, unfortunately, spoil human health. For example, today's 
trend is that a lot of people actively use the Internet and its various programs, which also leads 
to dependence and directly to direct rejection from compliance with the schedule and the 
development of negligent attitude to their own health. But is it possible to use the same Internet 
to maintain a healthy lifestyle? This answer can be argued using mobile applications, and 
therefore it is necessary to consider the essence and role of such programs on our health, as well 
as analyze their pros and cons. 

Ключевые слова: мобильное приложение; мобильное приложение на спортивную 
тематику; виды мобильных приложений в физической культуре; платные и бесплатные 
мобильные приложения. 

Keywords: mobile application; sports-related mobile application; types of mobile 
applications in physical culture; paid and free mobile applications. 

 

Использование мобильных приложений в повседневной жизни становится уже 
не новостью, но при этом имеет очень актуальную повестку. Она связана с тем, что 
люди чаще предпочитают находиться в мире виртуального пространства, а мобиль-
ное приложение им в этом очень сильно содействует. Для начала определим значе-
ние понятия «мобильное приложение». Так, мобильное приложение считается 
«программное обеспечение, предназначенное для работы на смартфонах, план-
шетах и других мобильных устройствах, разработанное для конкретной платформы 
(Android, Windows Phone IOS и т.д.)». Стоит отметить, что данное определение, по 
сути, отражает возможность в начальной стадии заинтересовать многих будущих 
пользователей использовать им необходимые приложения [1, c. 88]. 

Следующее определение очень хорошо отражает сущность мобильного прило-
жения с точки зрения его цели и задач. Е. С. Косторных [3, c. 131] пишет, что «это 
визитка, которая вручается постоянным клиентам», и она должна будет предпо-
лагать:  

 во-первых, это реализацию мобильного приложения с целью развлечения;  

 во-вторых, желание самого пользователя проводить время в Интернете;  

 в-третьих, мобильное приложение является способом получения анали-
тической информации о чем-либо.  

Таким образом, мы видим, что мобильное приложение само по себе служит 
целью удовлетворения потребностей человека, а значит, данное суждение имеет 
актуальность в настоящее время. 

Сегодня, существует достаточное и, весьма огромное количество мобильных 
приложений, которые имеют цель заинтересовать человека своими идеями, про-
граммами, увлекательными играми и многие другие направления своей работы 
[2, c. 52]. В нашем исследовании мы решили рассмотреть такой тип мобильного при-
ложения, которые непосредственно связанны с физической культурой и под-
держанием здорового образа жизни. На данный момент Интернет, представляет 
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различное количество мобильных приложений, на тему ЗОЖ, поскольку у боль-
шинства населения появилось огромное желание заниматься физической культурой 
и быть в форме.  

Во многом на это подействовал и период пандемии коронавируса, который 
начался в 2020 году, и когда людям запрещали выходить из дому, поскольку могли 
иметь вероятность получить инфекцию. Единственное, что у население осталось, так 
это домашняя изоляция, что минимизировало возможность заниматься физичес-
кими упражнениями. Результатом становится замена физической культуры на дру-
гие развлечения, такие как Интернет, телевизор, беспорядочное питание и др.  
В итоге возникает стресс и в итоге человек просто начинает халатно относиться 
к собственному здоровью. Поэтому люди должны искать другие способы, чтобы 
быть постоянно в форме, а для этого им помогают мобильные приложения.  

Стоит также отметить, что мобильные приложения, рассматривающие и реали-
зующие упражнения по физической культуре и поддержанию ЗОЖ, также имеют 
свою типологию. Например, это могут спортивные приложения, акцентирующие 
внимание на реализацию упражнений коротких по времени или же, наоборот, на 
длительное времяпрепровождение; упражнения регулярные; силовые упражнения; 
фитнес упражнения. Упражнения позволяющие поддерживать человек с сердечно-
сосудистыми заболеваниями, у кого имеется давление и многие другие упраж-
нения, которые специализированы на каждую группу людей. 

Мы предлагаем проанализировать несколько мобильных приложений, которые 
позволят человеку постоянно находиться в отличной физической форме. Для начала 
изучим платные мобильные приложения на данную тематику. 

1. 8fit Упражнения и питание (рис. 1). Данное мобильное приложение имеет 
как уже видно из названия комбинированное сочетание, поскольку влияние пита-
ния на здоровье человека и физические упражнения имеют тесную взаимосвязь. Это 
мобильное приложение имеет следующие плюсы. Во-первых, приложение само-
стоятельно, на основе данных человека формирует программу упражнений и пита-
ния.  

Во-вторых, приложение постоянно будет предоставлять человеку инструкции, 
цели, которые необходимо выполнить на протяжении дня или самостоятельно мож-
но выбрать цель и даже написать себе необходимую задачу, которую приложение 
будет фиксировать и создавать возможность ее выполнения. Стоимость прохожде-
ния физических упражнений для данных курсов варьируется от 59 долларов за год. 

2. Seven (рис. 2). Еще одно приложение, позволяющее активно заниматься 
физической культурой. Его фишка заключается в его же реализации: данная про-
грамма предлагает упражнять каждый день по 7 минут. Отсюда и название самого 
приложения. Программа имеет трекер который позволяет отслеживать результаты, 
в течение 7 месяцев. Именно на такой срок прохождения и рассчитана программа. 
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Рис. 1. Мобильное приложение 8fit Упражнения и питание 

 

 
Рис. 2. Мобильное приложение Seven 

 
Как указывают разработчики, данное приложение дает возможность осущест-

влять физические упражнения для всего тела, т. е. строится целая система прора-
ботки всего организма. Также здесь предлагается использовать услуги руководства, 
которые помогут правильно выполнять поставленные упражнения. Приложение 
дает возможность и человеку развлечься, поскольку имеется возможность бросить 
вызов своим знакомым и для проверки своих физических способностей, а также это 
позволит отразить результаты, проведенные за такими упражнениями. Что же 
касается стоимости прохождения, то итого выйдет на 70 долларов за 7 месяцев. 
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3. Sworkit (рис. 3) – является также мобильным приложением, которое также 
направлено на реализацию физических упражнений. 
 

 
Рис. 3. Мобильное приложение Sworkit 

 
Особенностью данной программы заключается в том, что оно позволяет 

постоянно изменять и генерировать новые типы физических упражнений, поскольку 
для человека также требуется разнообразие и однотипные упражнения могут 
попросту его оттолкнуть. Приложение также создаст индивидуальную программу 
прохождения физических упражнений, но уже после того, как человек выполнит 
физические нагрузки в течение нескольких дней. Поскольку приложение имеет пре-
миум версию, то здесь представляется широкий спектр реализации услуг в сфере 
ЗОЖ, в частности между «вариантами упражнений, историю тренировок, возмож-
ность мониторинга прогресса». 

Можно сказать, что платные мобильные приложения, которые направлены на 
занятия физической культурой, имеют, очень огромный спектр услуг, которые необ-
ходимы для полноценного и правильного выполнения физических упражнений, 
проверки нагрузки, а также изменения своего рациона питания, чтобы все это могло 
позволить реализовывать ЗОЖ в полном объеме. 

Среди бесплатных приложений, работающих в спортивной тематике, здесь мы 
выбираем следующие для ознакомления: 

1. Freeletics Workout & Fitness. Bodyweight App (рис. 4). Это мобильное прило-
жение предлагает заниматься фитнес-упражнениями.  
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Рис. 4. Мобильное приложение Freeletics — Workout & Fitness. Bodyweight App 
 
Оно имеет огромную популярность среди пользователей. Данное суждение 

можно обосновать следующими фактами: первое, это обширное разнообразие 
упражнений, которые позволяют выполнять физическую нагрузку на любую часть 
тела, которую необходимо прокачать. Второе, это представление видеороликов 
и подробных инструкций о том, как их следует правильно делать. Есть таймеры, 
счетчики, показатели проделанной работы за определенный период времени. Не-
смотря на то, что приложение бесплатное, оно имеет платную услугу, заключаю-
щуюся в составлении индивидуальной фитнес программы, с целью следования 
плана выполнения физической нагрузки. 

2. Кардио, ВИИТ и Аэробика (рис. 5). Исходя уже из самого названия мобиль-
ного приложения, можно сказать о специфике предлагаемых физических упраж-
нений. 

Приложение имеет такие преимущества как: самостоятельная настройка дли-
тельности осуществления физических нагрузок, широкий выбор упражнений и быст-
рый переход на более сложные и интенсивные занятия. Стоит отметить, что про-
грамма позволит «считать сожженные калории исходя из параметров тела конкрет-
ного пользователя». Такое приложение хорошо подойдет для людей, которые умеют 
самостоятельно организовывать себе физические упражнения. 

 



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

25/190 

 
Рис. 5. Мобильное приложение Кардио, ВИИТ и Аэробика 

 
3. Спортсмен PRO. Тренировка (рис. 6). Мобильное приложение также акцен-

тирует свое внимание на фитнес упражнениях, и направлен на ту аудиторию людей, 
которые хотят более облегченный курс прохождения физической подготовки. Среди 
ряда преимуществ, которыми обладает эта программа можно выделить: имеется 
виртуальный фитнес-тренер, который следит за вашими результатами; еще как под-
черкивают пользователи «умеет автоматически подбирать индивидуальные планы 
под уровень пользователя. Есть видеоуроки, возможность создавать свои трениров-
ки, ручной ввод данных, статистика и другой функционал». В целом, приложение 
очень удобное, что позволит к нему привлечь внимание огромную аудиторию, кото-
рое хочет начать или уже занимается физическими упражнениями. 

 

 
Рис. 6. Мобильное приложение Спортсмен PRO. Тренировка 

 
Исходя из вышесказанного, можно отметить, что мобильные приложения, кото-

рые предназначены для занятий физической культурой и спортом, имеют огромное 
значение среди большинства пользователей, поскольку возникает потребность 
заниматься ЗОЖ не только на улице, но и у себя дома. Также эта необходимость выз-
вана желанием сохранить свое здоровье и поддерживать в стабильном тонусе 
иммунную систему. Отсюда и создается вполне очевидный высокий спрос на реали-
зацию мобильных приложений спортивной и ЗОЖ тематики.  

Отдельно стоит затронуть преимущества и недостатки мобильных приложений 
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в области физической культуры.  
К плюсам следует отнести:  
a) возможность самостоятельно реализовать те упражнения, которые нравятся 

человеку;  
b) ты находишься в постоянном тонусе;  
c) возможность составлять план работы или использовать виртуального тре-

нера, который разработает план занятий; 
d) контроль питания и составление рациона питания с помощью приложения;  
e) можно хорошо сэкономить и не тратить деньги на дорогие спортивные або-

нементы.  
Что же касается минусов, то здесь тоже имеются проблемы, которые заклю-

чаются в следующем:  
a) отсутствие русской версии программ, поскольку большинство из них разра-

ботаны в США и транслируются только на английском языке;  
b) низкая платежеспособность, поскольку платные курсы имеют больше преи-

муществ и разнообразия;  
c) низкая платежеспособность населения, чтобы оплатить качественный вир-

туальный курс;  
d) спортивные курсы в телефоне не предполагают каких-либо противопока-

заний и рекомендаций со стороны реальных медицинских экспертов, а значит, появ-
ляется риск самостоятельно нанести себе вред. 

Таким образом, подводя итог по данному исследованию можно заключить, что 
мобильные приложения, предоставляющие возможность заниматься физической 
культурой, имеют как преимущества, так и явные минусы, которые следует устра-
нять, для поддержания всеобщего интереса людей к поддержанию здорового 
образа жизни. 
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Аннотация. Данная статья посвящена тренировочному процессу спортсменов-
ориентировщиков на тренировочном этапе подготовки, а именно особенностям и спе-
цифике технической подготовки. Спортивное ориентирование комплексный вид спорта, 
где важно обладать не только хорошей скоростью передвижения по дистанции, но 
и уметь быстро и качественно ориентироваться на местности с использованием ком-
паса и карты. Для совершенствования уровня технической подготовки спортсмены 
ориентировщики должны выполнять большое количество упражнений с картой и ком-
пасом на местности. С повышением мастерства спортсменов необходимо усложнять 
упражнения на местности с компасом и картой. Так же следует у спортсменов прово-
дить оценку психических свойств (памяти, внимания, мышления) и развивать отстаю-
щие качества и свойства. На основе полученных результатов осуществлять подбор 
тренировочных средств. 

Abstract. This article is devoted to the training process of orienteering athletes at the 
training stage of preparation, namely, the features and specifics of technical training. Orien-
teering is a complex sport where it is important not only to have a good speed of movement over 
a distance, but also to be able to quickly and effectively navigate the terrain using a compass 
and a map. To increase the level of technical training, orienteering athletes must perform a large 
number of exercises with a map and compass on the ground. As the skill of athletes improves, it 
is necessary to complicate exercises on the ground with the help of a compass and a map. 
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Athletes also need to evaluate mental properties (memory, attention, thinking) and develop 
lagging qualities and properties. Based on the results obtained, select the training tools. 

Ключевые слова: спортивное ориентирование; карта; компас; азимут; трениров-
ка; упражнение; контрольный пункт. 

Keywords: orienteering; map; compass; azimuth; training; exercise; checkpoint. 
 

Спортивное ориентирование в последнее время приобретает все большую 
популярность и активно развивается во множествах регионах нашей страны, в соот-
ветствии с этим проводится большое количество соревнований различного уровня 
и тем самым возрастает конкуренция среди спортсменов. Данные аспекты требуют 
так же развития и совершенствования тренировочного процесса спортсменов-
ориентировщиков особенно на тренировочном этапе подготовки.  

Спортивное ориентирование требует от спортсмена не только хорошей физи-
ческой подготовки, но и качественной технической подготовки, которая заключает-
ся в работе с картой [1, 2]. 

В целях совершенствования техники чтения карты спортсменов-ориентиров-
щиков экспериментальной группы мы провели подбор специальных упражнений 
с картой на местности из числа имеющихся в методической литературе, объединив 
их в комплекс, где соблюдается определенная последовательность выполнения этих 
упражнений: 

 перерисовка контрольных пунктов (далее – КП) с основной карты на свою 
(учитывается точность и время). 

 спортсмену на определенное время предлагается дистанция на карте. 
Задача – запомнить максимальное количество контрольных пунктов с их расположе-
нием и привязками. Задание можно усложнить путем с помощью увеличения коли-
чества КП, ограничить время просмотра карты, выдать более сложную карту с боль-
шим количеством ориентиров. 

 в разных точках площадки (20-30 м) раскладывают две карты, одну с конт-
рольными пунктами другую без. Спортсмену необходимо перерисовать контроль-
ные пункты на чистую путем перебежек от карты к карте, число перебежек не указы-
вается. 

 в стартовом створе расположена карта с установленными контрольными 
пунктами на местности в радиусе 400-600 м. Спортсмену необходимо посмотреть 
карту, запомнить местонахождение контрольного пункта, взять контрольный пункт 
и вернуться обратно, и таким образом собрать остальные контрольные пункты. 

 -спортсмен пробегает небольшой отрезок на местности, пытается его запом-
нить и после преодоления зарисовать на листе бумаги. 

 «коридор»: спортсмену предлагается карта с дистанцией, где отсутствует 
картинка карты, кроме ситуации рядом с соединительной линией контрольных 
пунктов. Спортсмену не рекомендуется покидать границы нарисованного участка 
карты. 

 «заштрихованные контрольные пункты» в зоне круга КП отсутствует зари-
совка карты. Необходимо взять контрольный пункт без этой информации. 

 «светофор»: участник перед стартом каждого этапа (перегона) планирует 
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как преодолеть этап разделив его на три различные части: зеленая для троп, где он 
может бежать при этом мало контролируя карту и местность, оранжевая для пути, 
где он должен быть более внимательным в ориентировании и красная часть, где он 
должен быть полностью сосредоточенным на ориентировании. Бежать дистанцию 
он должен по этому плану. Целью выполнения упражнения является понимание 
необходимости адаптировать свою скорость на дистанции [3]. 

 обозначенная трасса или бег за спортсменом (паровоз). Спортсмен пробе-
гает некоторый участок карты, затем ему необходимо остановиться и найти себя  
в карте и показать свой путь, который пробежал, не читая карты. 

 «линия»: на карте нарисована линия, и участник бежит по линии все вре-мя. 
Контрольные пункты на линии и вне нее добавляют дополнительной мотивации 
четко следовать по линии. Это упражнение позволяет точно читать карту, все время 
контролируя свое местоположение. 

 на местности 200х300 м стоят около 20 контрольных пунктов на мелких 
ориентирах. Спортсмену необходимо взять как можно больше КП за заданное вре-
мя, а также обозначить их расположение на карте. 

 пробегание дистанции по словесной легенде. Пример: пробежать вдоль 
реки 100 м, потом уйти вправо по дороге до перекрестка, далее спуститься влево  
в лощину и внизу будет стоять КП. 

 ориентирование в темное время суток. Здесь сложность заключается, 
в ограниченной видимости пространства, которое освещается за счет фонаря. Ситуа-
ция за этой зоной неизвестна. 

 интервальный бег с масстарта. Спортсмены пробегают дистанцию неболь-
шими группами, где на некоторых КП отсекается их промежуточный результат [4]. 

В целях дальнейшего совершенствования техники чтения каты у спортсменов 
тренировочного этапа экспериментальной группы мы использовали двухуровневую 
разработанную нами методику работы с картой, представляющую собой следующую 
структуру: 

1-й уровень – подготовительный – «Перевертыши»: Задание заключается 
в следующем: берется две одинаковые карты с дистанцией, у одной следует выре-
зать квадраты 2х2 см с контрольными пунктами и наклеить их на другой стороне 
второй такой же карты. Спортсмену необходимо перевернув карту по порядку запо-
минать квадраты с контрольными пунктами и указывать их на основной карте. Мож-
но также вырезать квадраты и без КП, а с ярко выраженными участками местности. 
Это упражнение можно выполнять вначале сидя или стоя, затем в движении. 

2-й уровень – основной – «Перевертыши отдельные»: Задание заключается  
в следующем: берется две одинаковые карты с дистанцией, у одной следует выре-
зать квадраты 2х2 см с контрольными пунктами и наклеить их на чисты лист бумаги. 
Вторую карту следует разлиновать на квадраты 2х2 см. На противоположных участ-
ках площадки в 60-70 м положить разлинованную карту и наклеенные квадраты. 
Спортсмену необходимо от полной карты добежать до квадратиков запомнить пер-
вый, вернуться обратно найти и указать его на карте (если не может найти, то сбе-
гать еще раз) и также проделать с остальными квадратиками. Ведется учет времени 
и ошибок. 
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В ходе тренировочного процесса экспериментальной группы мы проводили 
определенные дополнительные тренировочные занятия на технику работы с картой 
с отработкой отдельных элементов:  

1. Подробное и обобщенное чтение карты и местности. 
Упражнения в преодолении дистанции:  

 с большим количеством КП; 

 с хорошо заметными ориентирами (без знака КП); 

 без использования компаса; 

 по парам: у одного спортсмена указаны только четные КП, у второго – 
только нечетные КП; следует бежать, постоянно меняясь местами: первый бегущий 
ищет КП на территории, а второй – в карте; 

 на память (стараться запомнить участок между контрольными пунктами 
и пробежать без обращения к карте); 

2. Бег в направлении и по азимуту с использованием карты.  
Упражнения: 

 бег по азимуту на отрезках на равнинной местности, бег под гору, бег по 
плохо пробегаемой растительности и тому подобное; 

 бег по азимуту на определенных отрезках с выходом в заданную границу; 

 бег по азимуту с выходом в определенный коридор; 

 дистанция в чистом лесу с отсутствием опорных ориентиров; 

 дистанция строго по азимуту (здесь следует двигаться от КП до КП строго по 
прямой линии, которая соединяет КП, при этом подробно читая карту) [5]. 

Оценка эффективности внедренных тренировочных средств осуществлялась 
с помощью следующих тестов: 

Для определения уровня развития зрительной памяти мы использовали мето-
дику запоминания и воспроизведения фигур с ограничением времени, для оценки 
сосредоточения внимания – корректурную пробу, для оценки оперативного мышле-
ния тест на быстроту решения логических задач. 

 
Таблица 1 

Результаты оценки зрительной памяти спортсменов-ориентировщиков  
до и после эксперимента 

 
Результат оценки 

памяти (балл) 
Начало 

эксперимента 
После 1го 

года 
Конец 

эксперимента 

Разница к концу 2го 
года 

Абсолют. % 

Экспериментальная 
группа 31,5±2,1 39,8±1,8 46,3±1,8 14,7 33,8 

Контрольная группа 
31,2±1,6 36,8±1,7 42,0±2,2 10,9 27,5 
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Рис. 1. Результаты оценки зрительной памяти 
спортсменов-ориентировщиков до и после эксперимента 

 
По результатам исследования у спортсменов-ориентировщиков БУ ОО «СШОР 

№ 10» после использования в тренировочном процессе экспериментальной мето-
дики мы видим, улучшение среднего значения показателя зрительной памяти на 
33,8 % в экспериментальной группе в конце второго года эксперимента. В контроль-
ной также наблюдается улучшение результатов тестирования зрительной памяти, но 
немного меньше на 27,5% к концу эксперимента, по сравнению с эксперименталь-
ной группой  

Так же полученные данные исследования зрительной памяти спортсменов-
ориентировщиков показывают, что испытуемые экспериментальной группы повы-
сили свои показатели на 14,7 баллов (с 31,5±2,1 до 46,3±1,8 баллов). Испытуемые 
контрольной группы, в свою очередь, повысили свои показатели на 10,9 баллов  
(с 31,2±1,6 до 42,0±2,2) (рис.1). 

Внимание является самым важным звеном в цепи процессов памяти, за счет 
него осуществляется запоминание. Занесение информации в память и возврат ее 
происходит намного легче при целенаправленной концентрации на этом внимания. 

При быстром переключении внимания появляется возможность более скорост-
ного ориентирования в непростых и постоянно изменяющихся ситуациях на мест-
ности, а также способность анализировать различные окружающие факторы. 

 
Таблица 2 

Результаты оценки сосредоточения внимания спортсменов-ориентировщиков  
до и после эксперимента 

 

Результат оценки 
внимания (балл) 

Начало 
эксперимента 

После 1го 
года 

Конец 
эксперимента 

Разница к концу 
2го года 

Абсолют. % 

Экспериментальная 
группа 

302,6±11,6 332,3±11,7 363,3±11,4 60,9 16,7 

Контрольная группа 
302,2±11,8 329,5±11,2 357,9±11,2 55,9 14,1 
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Рис. 2. Результаты оценки сосредоточения внимания 
спортсменов-ориентировщиков до и после эксперимента 

 
Результаты исследования особенностей сосредоточения внимания, свидетель-

ствуют о том, что испытуемые экспериментальной группы повысили свои показате-
ли на 60,9 баллов (баллов до 363,3±11,4 баллов). Увеличение среднего результата по 
группе по завершению эксперимента произошло на 16,7%. Испытуемые контроль-
ной группы повысили свои показатели на 55,9 баллов (баллов до 357,9±11,2 
баллов). Улучшение среднего результата произошло на 14,1% (таблица 2, рис.2). 

Мышлением считают процесс решения различных задач, в процессе которого 
идет сопоставление объектов деятельности и процесс, который влечет за собой 
варианты вероятных действий с объектами. К ним относится выявление проблем-
ной ситуации и возможностей ее решения. 

Процесс принятия решений относится к сложным процессам человеческой пси-
хики, сюда входит сопоставление образов решаемых задач и пространственно-вре-
менных обстоятельств деятельности с образом цели, которое П. К. Анохин опре-
делял «опережающим отражением». Сам процесс принятия решения осуществляет-
ся за счет психофизиологических реакций, после множества повторений которых, 
образуются функциональные образования – умения. 

 

Таблица 3 
Результаты оценки оперативного мышления спортсменов-ориентировщиков 

до и после эксперимента 
 

Результат оценки 
мышления (балл) 

Начало 
эксперимента 

После 1го 
года 

Конец 
эксперимента 

Разница к концу 
2го года 

Абсолют. % 

Экспериментальная 
группа 

3,15±0,47 3,72±0,87 4,5±0,78 1,35 45,6 

Контрольная группа 
3,12±0,47 3,532±0,71 4,0±0,67 0,88 28,4 

 
Проводя анализ исследования оперативного мышления спортсменов-ориен-

тировщиков, мы видим, что к концу второго года эксперимента показатели в экспе-
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риментальной группе увеличились на 1,35 баллов (3,15±0,47 до 4,5±0,78) улучшение 
среднего результата произошло на 45,6%. Испытуемые контрольной группы 
повысили свои показатели на 0,88 баллов, при этом улучшение среднего результата 
составило 28,4% (таблица 3, рис.3). 

 

 
 
Рис.3. Результаты оперативного мышления спортсменов-ориентировщиков 

до и после эксперимента (в баллах) 
 
Анализ экспериментальных данных подтверждает, что разработанная нами 

методика обучения техники чтения карты на тренировочном этапе, занимающихся 
БУ ОО «СШОР № 10», способствует значительному улучшению показателей основ-
ных психических свойств, необходимых спортсменам ориентировщикам, а следова-
тельно и повышению результатов спортивной деятельности, о чем свидетельствует 
подтвержденная в исследовании эффективность ее применения и перспективность 
использования в подготовке спортсменов-ориентировщиков. 
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Аннотация. В данной работе рассмотрены актуальные проблемы дистанцион-
ного обучения, а именно, потребность в организации дистанционных занятий по дис-
циплине «Физическая культура» для студентов. На основании проведенного исследо-
вания было заключено, что совершенствование дистанционного обучения является 
необходимостью. Для решения данной проблемы были разработаны рекомендации по 
организации академических занятий по дисциплине «Физическая культура» в формате 
online. Совершенствование системы организации дистанционного образования необхо-
димо в современных условиях развития общество. Предложенные варианты образова-
тельного процесса имеют ряд преимуществ и недостатков, поэтому комплексное их 
использование не рассматривается. Проблемы во многом заключаются в том, что 
невозможно быстро и результативно деформировать образовательный процесс на 
иную форму, поэтому данные методы могут быть актуальны в определенный период 
времени или использоваться как дополнительные задания к очным академическим заня-
тиям. Совершенствование образовательного процесса является необходимым усло-
вием современного высшего образования.  

Abstract. In this paper, the actual problems of distance learning are considered, namely, 
the need for the organization of distance learning in the discipline «Physical Culture» for 
students. Based on the conducted research, it was concluded that the improvement of distance 
learning is a necessity. To solve this problem, recommendations were developed for the 
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organization of academic classes in the discipline «Physical Culture» in the online format. 
Improvement of the system of organization of distance education is necessary in modern 
conditions of development of society. The proposed variants of the educational process have a 
number of advantages and disadvantages, so their complex use is not considered. The problems 
largely lie in the fact that it is impossible to quickly and effectively deform the educational 
process into a different form, so these methods may be relevant in a certain period of time or 
used as additional tasks for full-time academic classes. 

Ключевые слова: дистанционное обучение; физическая активность; физическая 
подготовка; здоровый образ жизни; режим сна; правильное питание; методические 
рекомендации. 

Keywords: distance learning; physical activity; physical fitness; healthy lifestyle; sleep mode; 
proper nutrition; methodological recommendations. 

 

Несколько лет назад говорить о проведении дистанционных занятий было 
нехарактерно для образовательных организаций. Однако, современная эпидемио-
логическая ситуация способствовала временной трансформации формата академи-
ческих занятий и, в зависимости от ограничительных мер, организации вынуждены 
установить дистанционный и смешанный формат обучения для того, чтобы избе-
жать больших скоплений людей в одном месте. Проблема организации дистанцион-
ных занятий по физической культуре является актуальной, так как студенческий 
возраст важный период жизни человека: изменяется режим дня, питание, увели-
чиваются нагрузки, уменьшается количество свободного времени, а в условиях дис-
танционного образования уменьшается физическая активность, что способствует 
развитию многих заболеваний. Недостаток физической активности пагубно сказы-
вается на состоянии внутренних органов, приводит к развитию тяжелейшей пато-
логии, вызывает расстройства эмоциональной сферы, депрессии, неврозы [1]. 

Нами было проведено исследование физической активности студентов Волго-
градского государственного социально-педагогического университета (далее ВГСПУ). 
В исследовании приняли участие 150 студентов института русского языка и словес-
ности, которым было необходимо в течение пяти дней отмечать часы прием пищи, 
часы сна, часы, проведенные за ПК и, с помощью специального приложения «Здо-
ровье» фиксировать количество шагов. Полученные показатели отражены в диа-
граммах (рисунок 1). 
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Рис. 1. Мониторинг здорового образа жизни студентов ВГСПУ 

 
Как видно на диаграмме, 2/3 студентов института русского языка и словесности 

имеют низкий уровень физической активности. Анализируя данные студентов, были 
определены основные причины, по которым отсутствует физическая нагрузка. 9 из 
10 студентов ответили, что дистанционное обучение требует много времени на 
выполнение теоретических и практических заданий по другим предметам, поэтому 
занятие спортом отходит на второй план и времени на это не хватает.  

Преобладает сидячий образ жизни, неправильное питание и отсутствие сна на 
форе стресса и волнения. Образовательная программа Волгоградского государствен-
ного социально-педагогического университета предполагает двигательную актив-
ность студентов с 1 по 3 курс на занятиях по дисциплинам «Физическая культура» 
и «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту». Однако, в условиях 
дистанционного обучения часы занятия спортом преимущественно были заменены 
выполнением теоретических заданий. Совершенно справедливо считать, что физи-
ческая культура включает в себя не только навыки и практическое применение 
знаний, но и теоретическое просвещения. Однако, как показало исследование, пол-
ностью исключать физическую нагрузку нельзя. Для решения данной проблемы 
нами были разработаны методические рекомендации, направленные на повыше-
ние физической активности студентов в отведенные для данной дисциплины часы.  

Одним из признаков здорового образа жизни является правильное питание. 
Необходимость соблюдения правильного питания, исключение быстрых перекусов 
для студентов имеет большое значение [2]. Поэтому, было предложено вводить 
в практику дистанционных занятий «Марафоны правильного питания». Для удоб-
ства организации студентами правильного питания в домашних условиях были 
предложены приложения для телефона, созданные специалистами, например, 
«Правильное питание», «Диеты – правильное питание», «Счетчик калорий от Fat 
Secret» и др. Длительность марафона устанавливается преподавателем. Отчет по 
результатам марафона проводились в формате доклада на академических онлайн 
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занятиях. Перед запуском марафона даны необходимые рекомендации студентам 
и активные ссылки на источники достоверной информации о калорийности продук-
тов, об индивидуальных особенностях организма. На основании полученных реко-
мендаций, студенты смогут не только самостоятельно подобрать питание на неделю 
марафона, но и использовать знания в дальнейшем по индивидуальной необхо-
димости.  

Норма физической нагрузки высчитывается для каждого человека индиви-
дуально, поэтому необходимость знаний и в данном случае является острой пробле-
мой и актуальным вопросом. Решить данную проблему мы предлагаем посредст-
вом демонстрации правильности и корректности упражнений, направленных на 
поддержание общей физической активности, т. е. разминка. Посредством видеокон-
ференций организовать «домашнюю разминку» несложно, однако, для упрощения 
процесса, мы предлагаем разделить на каждое занятие упражнения по группам 
мышц. Это позволит закрепить теоретические знания, соответственно, определить 
значение разминки для себя, сильные и слабые места физической кондиции каж-
дого студента. Такой формат проведения академических занятий позволит контро-
лировать физическую активность студентов, совершенствовать физические возмож-
ности студентов индивидуально. 

Общее самочувствие человека является важным условием при выборе физи-
ческой нагрузки, поэтому необходимо обеспечить определенными знаниями и сту-
дентов [3]. Общее самочувствие определяется посредством измерения пульса и дав-
ления. Для более точного результата необходимо сравнить эти показатели до и пос-
ле кратковременных физических нагрузок. Такое обследование можно организо-
вать как на академическом занятии в дистанционном формате, так и самостоятель-
но для каждого.  Данные заносятся в дневник самоконтроля. 

Еще один способ увеличения мотивации к физической активности можно обес-
печить посредством организации пеших соревнований. Данный способ активно 
используется во многих бытовых приложениях, например, социальная сеть «ВКон-
такте» часто организовывает турниры, а показатели считаются в самом прило-
жении. Сотовый оператор «Мегафон» также использовал данный способ как сред-
ство увеличения тарифных категорий «Гиги за шаги». По нашему мнению, состя-
зательная обстановка может способствовать увеличению физической активности. 
Важным условием здесь является соблюдение ежедневной нормы. Для возрастной 
группы студентов нормой является 10000 шагов. Такой способ может стать причиной 
прогулок на свежем воздухе, что поможет улучшить кровообращение в организме 
и снять напряжение с глаз, после долгой работы по учебным заданиям на ПК.   

Оптимальным и приспособленным способом организации занятий можно 
определить видео-визитки. Мы предлагаем пропагандировать здоровый образ жиз-
ни в сети, т.е. в социальных сетях участников. Участникам необходимо смонти-
ровать ускоренное видео месячного марафона утренней зарядки. Преимущество 
здесь в том, что данный способ не занимает много времени, в отличии от зарядки 
в дистанционном формате академических занятиях, позволяет ввести в свой распо-
рядок дня привычку утренней зарядки. К концу видео участникам необходимо дать 
отзыв о данном марафоне, например, какие изменения наглядные и ненаглядные 
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появились, как трудно было заставить себя каждое утро разминаться, появилось ли 
желание продолжить зарядку вне марафона.  

Проводя дополнительное тестирование студентов, участвовавших в исследова-
нии, мы определили, что 50% из них не знакомы с многими видами спорта. Так, 
например, чтобы решить данную проблемы, необходимо проводить внутригруп-
повой мониторинг в формате квиза или квеста. Относительно недавно был разра-
ботан бесплатный сайт myQuiz.ru, который позволяет в прямом эфире наблюдать за 
выбранными ответами студентов. Мы предлагаем использовать данный сайт для 
дополнительного просвещения и проверки знаний студентов на различные темы, 
посвященные спорту в целом и конкретно в регионе.  

Необходимость использования перечисленных способов организации дистан-
ционных занятий обосновано результатами исследования. Важная задача препода-
вателя, который выбирает форму взаимодействия на академическом занятии – учи-
тывать индивидуально-психологическое состояние, так как резкие физические на-
грузки могут стать причиной ухудшения физического состояния. Психологическая 
подготовка студентов также является условием для применения данного рода спосо-
бов и форм организации занятий, так как готовность систематизации распорядка 
дня, питания и сна требует осознанности студентов в данном вопросе.  

К минусам применения составленного нами комплекса можно отнести: при 
подготовке к исследовательским и теоретическим заданиям необходимо использо-
вать информационно-коммуникационные технологии (далее – ИКТ), соответственно, 
цель данных занятий деформируется и становится резонной изначальному вариан-
ту; наличие атрибутов, необходимых для прове-дения дистанционных занятий, 
т. е. для наглядности выполнения физических упраж-нений необходимо использова-
ние камеры смартфона или ПК, а для комментирования – использование микрофо-
на. Как показывает проведенные нами опрос, 5% ранее участвовавших в исследова-
нии студентов не имеют возможность дистанционного общения на академических 
занятиях. Далее, к минусам данного комплекса можно отнести материальное 
состояние и отсутствие времени. Так, 17% учащихся, в условиях дистанционного 
образования, вынуждены обеспечивать себя материально, соответственно, по ряду 
причин не могут выполнять минимальные требования по марафонам или соревно-
ваниям по ходьбе.  

Мы пришли к выводу о том, что практиковать дистанционное образование по 
физической культуре необходимо планомерно и регулярно, это позволит вырабо-
тать ряд привычек, которые в дальнейшем студенты могут использовать в собствен-
ных целях. К тому же, основу здорового питания и правильный режим дня необхо-
дим каждому человеку для нормализации и совершенствования физического здо-
ровья, психологического состояния и познавательной деятельности.  

Предложенные рекомендации позволят студентам выработать полезные при-
вычки, а также получить необходимые знания по физической культуре и определить 
индивидуальные особенности и возможности своего организма. 
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Аннотация. В нашей работе мы рассмотрели возможности применения различных 
форм организации самостоятельных занятий физической культурой обучающихся 
в условиях цифровизации. В настоящее время в условиях дистанционного обучения дли-
тельная и неправильно организованная работа за компьютером способна привести  
к риску развития различных заболеваний органов зрения, мышц, суставов, внутренних 
органов и систем организма. Целью самостоятельных занятий физической культурой 
студентов является формирование физической культуры личности и способности на-
правленного использования средств физической культуры, спорта и туризма для сохра-
нения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к учебной 
деятельности и будущей профессиональной деятельности. Немаловажное значение 
имеют подбор формы занятий, места их проведения, правильной экипировки, спортив-
ного инвентаря или его самодельных аналогов. 

Abstract. In our work, we have considered the possibilities of using various forms of 
organizing independent physical education classes for students in the conditions of digitalization. 
Currently, in the conditions of distance learning, prolonged and improperly organized work at 
a computer can lead to the risk of developing various diseases of the organs of vision, muscles, 
joints, internal organs and body systems. The purpose of self-study of physical culture of students 
is the formation of physical culture of the individual and the ability to use the means of physical 
culture, sports and tourism for the preservation and strengthening of health, psychophysical 
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training and self-preparation for academic activities and future professional activities. Of no 
small importance are the selection of the form of classes, the place where they are held, the 
correct equipment, sports equipment or its homemade analogues. 

Ключевые слова: физическая культура; цифровизация; обучение; образовательная 
программа; здоровье; самостоятельная работа студента.  

Keywords: physical culture; digitalization; training; educational program; health; 
independent student work. 

 

С переходом людей в новую цифровую эпоху создаются все новые типы труда, 
а потребности человека постоянно растут. На ряду с данными факторами стала 
актуальной проблема модернизации российского образования в рамках реализации 
государственной программы «Развитие образования» на 2013–2020 годы. Она ука-
зывает на: 

1) необходимость изменения системы образования и профессиональной под-
готовки в направлении цифровизации; 

2) приведения образовательных программ в соответствие нуждам цифровой 
экономики; 

3) обеспечение возможности обучения слушателей по индивидуальным учеб-
ным планам в течение всей жизни - в любое время и в любом месте.  

Анализируя различные источники, мы выяснили, что цифровизация – это внед-
рение современных цифровых технологий в различные сферы жизни и произ-
водства. 

Проблема состоит в том, что в условиях цифровизации происходят различные 
изменения в сферах жизни общества:  

1) интеграция областей жизни; 
2) увеличение объема информации для ее усвоения; 
3) расширение спектра профессиональной деятельности; 
4) изменение востребованности определенных профессий; 
5) переход профессиональных и образовательных стандартов на новый циф-

ровой уровень развития.  
Мы рассмотрели теоретические аспекты цифровизации, выявили особенности 

организации самостоятельной работы студентов по физической культуре в условиях 
цифровизации и определили формы организации самостоятельной работы по физи-
ческой культуре студентов Волгоградского государственного социально-педагогичес-
кого университета [1].  

Сложившаяся эпидемиологическая ситуация привела к необходимости модер-
низации многих социальных институтов, и в первую очередь образования. Модер-
низация образования – социальный и культурный процесс, включающий работу по 
созданию новой системы ценностей и новых моделей обучения. 

В настоящее время в связи с пандемией COVID-19 использование информа-
ционных технологий в учебном процессе становится все более актуальным. Дистан-
ционное обучение стало активно применяться вузами страны для освоения учебной 
программы. На данном этапе сочетаются аудиторные и дистанционные формы обу-
чения. Отмечено, что использование цифровых учебных ресурсов за пределами 
аудитории позволяет студентам учиться не зависимо от времени и места.  
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Важным условием реализации новых образовательных стандартов является 
организация самостоятельных занятий студентов, которой отводится 50 % времени, 
выделенного на изучение дисциплины. Под самостоятельной работой учащихся 
понимают вид учебного труда, способствующий, наряду с усвоением учебной 
информации и способов осуществления познавательной деятельности, формиро-
ванию у обучаемых самостоятельности [2]. 

В нашей работе мы рассмотрели возможности применения различных форм  
организации самостоятельных занятий обучающихся, которые необходимы для фор-
мирования физической культуры личности, умений использовать средства физи-
ческой культуры, спорта и туризма с целью сохранения и укрепления здоровья, 
психофизической подготовки и самоподготовки к учебной деятельности и будущей 
профессиональной деятельности в условиях цифровизации. 

Целью самостоятельных занятий физической культурой студентов является фор-
мирование физической культуры личности и способности направленного исполь-
зования средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепле-
ния здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к учебной деятель-
ности и будущей профессиональной деятельности. 

Высокая степень стрессовых ситуаций у студентов вузов обусловлена большим 
объемом учебной нагрузки. Эмоциональное выгорание становится одной из распро-
страненных проблем. Также отмечается и общий уровень снижения работоспособ-
ности, иммунитета. Длительная и неправильно организованная работа за компьюте-
ром способна привести к риску развития различных заболеваний органов зрения, 
мышц, суставов, внутренних органов и систем организма [3].  

При организации самостоятельных занятий мы рекомендовали студентам при-
держиваться принципа оздоровительной направленности, который решает задачи 
укрепления здоровья. Кроме того, необходимо помнить, что в условиях дистанцион-
ного обучения важным аспектом поддержания здорового образа жизни является 
организация самим студентом занятий физической культурой. Важно помнить, что 
физические упражнения направлены не только на профилактику, но и на всесторон-
нее оздоровление организма, повышение его работоспособности, совершенствова-
ние психофизических качеств учащихся, поддержание эмоционального состояния. 

Немаловажное значение имеют, подбор формы занятий, места их проведения, 
правильной экипировки, спортивного инвентаря или его самодельных аналогов. 
Самостоятельная работа студентов по физическому воспитанию должна быть 
направлена на сохранение и укрепление здоровья; развитие несовершенных физи-
ческих качеств; подготовку к выполнению зачетных нормативов [4]. 

Организация самостоятельной работы студентов вузов по физической культуре 
осуществлялась нами с учетом следующих рекомендаций: 

1. Создание условий для проведения эффективной физической подготовки. 
2. Предоставление возможности учащимся самим выбирать необходимые для 

них формы и виды занятий спортом с учетом индивидуальных особенностей орга-
низма, а также направленности физической подготовки. 

3. Поддержка учащихся, развивающихся в занятии определенным видом 
спорта. 
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4. Предоставление альтернативы учащимся, освобожденным или частично 
освобожденным от занятия физической культуры.  

5. Организация занятий по теоретическим блокам курса «физическая культу-
ра» с использованием информационных технологий. 

В рамках занятий физической культуры мы применяли следующие виды упраж-
нений [5]:  

1. Ходьба – вид легкой атлетики, представляющий собой чередование шагов 
при постоянном контакте ноги с землей, что обуславливает меньшую скорость при 
спортивной ходьбе, чем при беге. Она является одним из самых доступных и эффек-
тивных видов тренировки и оздоровления всего организма, подходящих практичес-
ки любому человеку. Универсальность и оздоровительная эффективность этого вида 
физической активности доказана кардиологами и ортопедами.  

Существует немало оздоровительных методов ходьбы, большинство из них не 
требует дополнительного инвентаря и работает с собственной массой тела трени-
рующегося. Учитывая, что в спокойном ровном темпе человек проходит около 
4-5 км/ч, именно оздоровительные способы подразумевают увеличение скорости 
движения. 

 прогулочная ходьба, которую также называют пассивной, не превышает по 
скорости 4 км/ч. Это обычный вид ходьбы, который мы практикуем каждый день.  

 скандинавская ходьба – подразумевает дополнительную нагрузку для мышц 
рук и верхней части туловища и более широкую амплитудность движений. Этот 
метод требует особой экипировки – подходящей обуви и специальных палок.  

 спортивная ходьба – олимпийский вид спорта, скорость движения – от 7 до 
15 (17) км/ч. Его отличие от других способов хождения в том, что контакт ног  
 землей должен быть видимым и постоянным. 

 оздоровительная ходьба является наиболее простой и доступной формой 
аэробной нагрузки. Во время таких нагрузок улучшается общее физическое состоя-
ние, работа легких, а также способствует снижению уровня холестерина в крови. 

2. Упражнения, входящие в состав уиренней гигиенической гимнастики (УГГ), 
как одна из основных форм самостоятельных занятий, способствуют более быстро-
му приспособлению организма человека к ритму трудового дня. Они представляют 
собой комплекс упражнений, определенным образом подобранных и сконцентри-
рованных в заданном временном интервале. Материалом для нее служат в основ-
ном технически несложные, общеразвивающие упражнения.  

3. Упражнения группы общей физической подготовки (ОФП) существуют при 
всех стадионах, плавательных бассейнах и др. Студенты, занимающиеся в группах 
ОФП, могут использовать примерную схему занятий: от 10-15 до 30 мин общеразви-
вающие упражнения (ОРУ) и беговые упражнения, затем плавание 20-30 мин., или 
подвижные игры (волейбол, баскетбол, футбол и др.). С точки зрения повышения 
двигательной активности, использования различных средств занятия в таких группах 
позволяют повысить уровень здоровья и работоспособности. 

Важно отметить, что при выполнении данных занятий студенту важно учиты-
вать особенности своего физического развития, а также отслеживать свое функцио-
нальное состояние.  
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Для студентов основной медицинской группы (ОМГ) был представлен комплекс 
ОФП для развития физических качеств. Перед началом занятия изучались упраж-
нения, а затем студент приступал к их выполнению. Для самоконтроля предлагалось 
заполнить отчет, который в дальнейшем необходимо было представить в виде 
отчета преподавателю в конце семестра.  

Содержание отчета студента:  
1. Пульс – измеряется до занятия, в покое и сразу после выполнения 

комплекса ОФП за 1 минуту. 
2. Проба Штанге – измеряется в покое, в положении сидя (показатель устойчи-

вости организма к гипоксии). Занимающийся делает глубокий вдох, затем выдох, 
снова вдох и задерживает дыхание. Секундомер включается в конце вдоха. 

3. Сед из положения лежа – считается количество раз без учета времени. 
4. Отжимания - считать количество раз. 
5. Поза «аиста» – стойка на одной ноге, при этом стопа другой ноги плотно 

прижата к колену опорной ноги и максимально разведена в сторону, руки вперед. 
Секундомер включается, когда занимающийся закрывает глаза и выключается, если: 
встали на 2 ноги, открыли глаза. 

Для студентов специальной медицинской группы (СМГ) также был представлен 
комплекс ОФП для развития физических качеств. Однако студент должен был учиты-
вать противопоказания по медицинским причинам. В случае, когда выполнить дан-
ный комплекс не удавалось, он выполнял задание в рамках курса «Оздоровитель-
ная ходьба» 

В нашей работе мы рассмотрели возможности применения различных форм 
организации самостоятельных занятий физической культурой обучающихся в усло-
виях цифровизации. Целью самостоятельных занятий физической культурой студен-
тов является формирование физической культуры личности и способности направ-
ленного использования средств физической культуры, спорта и туризма для сохра-
нения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки 
к учебной деятельности и будущей профессиональной деятельности. 
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Аннотация. Спорт в жизни человека играет огромную роль во многих аспектах. 

В наше время большую популярность обрели занятия фитнесом у людей разного воз-
раста и разной физической подготовки. В статье вы сможете ознакомиться с исто-
рией его возникновения, упражнения которого направленны на поддержание и развитие 
общей физической формы человека. Рассмотрены виды и направления, которые помо-
гут извлечь пользу для здоровья, а также найти для себя то направление, которое 
поможет вести активный образ жизни даже в домашних условиях. Кроме того, 
в статье затронуты темы о питание, принципах тренировки, возможности занятий 
фитнесом дома при помощи мобильного телефона, а также важность специальной 
одежды во время занятий спортом. 

Abstract. Sport plays a huge role in a person's life in many aspects. Nowadays, fitness 
classes have become very popular among people of different ages and different physical fitness. 
In the article you will be able to get acquainted with the history of its origin, the exercises of 
which are aimed at maintaining and developing the general physical form of a person. The types 
and directions that will help to benefit from health are considered, as well as to find for yourself 
the direction that will help you lead an active lifestyle even at home. In addition, the article 
touches on topics about nutrition, principles of training, the possibility of doing fitness at home 
using a mobile phone, as well as the importance of special clothing during sports. 

Ключевые слова: фитнес; аэробика; пилатес; кроссфит, йога; питание. 
Keywords: fitness; aerobics; pilates; crossfit; yoga; nutrition. 
 

Занятия спортом в домашних условиях обрели большую популярность у людей, 
так как во времена пандемии и самоизоляции большое количество залов закрыты, 
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а спорт продолжает являться важной составляющей для здоровой жизни человека. 
Многие выбирают для поддержания своей физической формы и здоровья систему 
физических упражнений под названием «фитнес», который имеет множество ответ-
влений. Для того, чтобы понять, что представляет собой данный вид физических 
упражнений и какой его вид лучше выбрать, мы определим его термин и рассмот-
рим историю возникновения. 

Фитнес является системой занятий, которая осуществлена в рамках программ 
включающих себя бег, аэробику, пилатес и многое другое. Кроме того, данная систе-
ма является целым образом жизни для людей разных возрастов, так как поддержи-
вает не только ваше физическое здоровье, но и ментальное [1].  

История фитнеса берет начало еще в Античной Греции, где были очень важны 
Олимпийские игры, а молодые люди с детства занимались в специальных спортив-
ных школах, развивая свои физические возможности. 

Однако, в современном мире, родиной данного вида спорта является Америка. 
В 1950-х годах многие организации стали пропагандировать, для повышения актив-
ного образа жизни людей. Президент подавал пример своим гражданам, регулярно 
занимаясь в спортивных залах, а активное развитие спорта для молодежи, открыло 
несколько направлений фитнеса: джаз-гимнастика, аэробика. 

В России фитнес появился к концу 80-х годов, но только к началу 90-х гг., это 
обрело популярность, так как из-за границы появлялись новые тенденции на внеш-
ний вид и спортивную фигуру. Люди занимались по урокам с видеокассет, постепен-
но открывая для себя все новые методики и направления. С тех пор в России суще-
ствует множество фитнес-клубов, где специалисты помогают людям, разрабатывая 
индивидуальные планы занятий. В современном мире фитнес доступен для каждо-
го, человек может выбрать абсолютно любое направление, которое ему понравится.   

Существуют два направления оздоровительного фитнеса: европейский и вос-
точный. Они отличаются философией физических упражнений, где используются 
различные механизмы. В истоках западного направления находятся танцы, упраж-
нения направленны на совершенствование тела и улучшение сердечно-сосудистой 
системы. На Востоке популярна китайская оздоровительная система ушу, а также 
йога. Любая восточная система физических упражнений связана с медитацией. 

Существует очень много видов фитнеса, некоторые люди предпочитают только 
один вид тренировок, в то время пока другие их комбинируют. Для того чтобы 
определиться, что нужно конкретно вам, необходимо определить цель, которую 
необходимо выполнить: развить гибкость, сбросить вес, укрепить мышцы и т. д.  

Чтобы понимать, о чем идет речь, мы рассмотрим самые популярные направ-
ления: 

1) Кроссфит является очень разнообразной и разносторонней системой трени-
ровок. В нее включены несколько основных направлений физического развития 
человека:  

 выносливость сердечно-сосудистая и дыхательная, мышечная; 

 мышечная сила; 

 мощность; 

 скорость, гибкость и координация движений; 
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 баланс, точность, ловкость. 
Тренировки обычно проходят так, чтобы охватить все эти направления или 

большую их часть, либо в недельном цикле чередуются дни разной модальности 
тренинга [2]. 

Составляющими занятий являются различные функциональные упражнения. 
Они пришли из других видов спорта: гимнастика, систем физической подготовки 
армии, полиции. В программу тренировок могут быть включены бег, плавание и т. д. 
Все упражнения носят функциональный характер. Задачей на тренировке является 
выполнение как можно большей работы. 

Упражнения проходят в системе круговой тренировки, выполняемые одно за 
другим без отдыха. При этом важно выполнить их, стараясь уложиться в конкретный 
промежуток времени. 

2) Аэробика – это вид фитнеса, который сочетает в себе аэробные упражнения 
на растяжку и силовую тренировку с целью улучшения всех элементов фитнеса, 
кроме того, не требуется предварительная физическая подготовка. Заинтересован-
ность к аэробике растет невероятными темпами с первых дней ее появления.  

Польза для здоровья, которую можно получить от занятий: 

 контроль над весом; 

 уменьшение риска развития диабета, сердечных заболеваний и ожирения; 

 эффективность в поглощении кислорода организмом; 

 улучшение качества сна, чувство бодрости по утрам; 

 уменьшение выраженности хронических заболеваний; 

 профилактика сердечно-сосудистых заболеваний. 
Существует несколько видов аэробики:  
• степ-аэробика; 
• велоаэробика; 
• джаз-аэробика; 
• аквааэробика и др. 
Аэробика вид физических упражнений, который объединяет упражнения с рас-

тяжкой и силовым тренингом с целью улучшения всех показателей здоровья. 
3) Пилатес — это система тренировок, упражнения которой предполагают, 

мягкие движения при полном контроле над телом, фокусируясь на дыхании [3]. 
Данная система направленна: 

 укрепление тела;  

 выработку правильной осанки;  

 развитие гибкости; 

 улучшение плавности и точности движений;  

 налаживание связи между разумом и телом.  
Эта система тренировок была разработана в начале XX века немецким спортив-

ным врачом Джозефом Пилатесом. Он создал тренировку, когда пытался помочь 
солдатам, получившим ранения на войне. Метод с успехом применялся в реабили-
тации и позднее получил имя своего создателя.  
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Занятия делятся на три уровня: начальный, базовый и продвинутый. Движения 
выполняются плавно и медленно — начинают с легких и простых движений, кото-
рые постепенно усложняют. 

4) Йога – это не просто ряд упражнений для развития гибкости и здоровья. 
В ней кроется глубокая система самосовершенствования, представляющая собой 
физиологию и духовную составляющую. Она предполагает статические нагрузки, 
физическим практикам, включая работу с дыханием. Фитнес-йога исключает интен-
сивные кардиотренировки. Она направлена, в основном, на развитие координации 
движений, силу и выносливость. Кроме того упражнения помогают: 

 сжигать калории; 

 подтягивать тело; 

 улучшить работу внутренних органов; 

 повысить иммунитет; 

 избавиться от боли в суставах и спине; 

 научиться держать баланс и равновесие и др. 
Фитнес-йога сочетает в себе асаны классической йоги, некоторые элементы 

пилатеса и упражнения из фитнес-тренировок. Она полезна и беременными жен-
щинами, несет в себе большую пользу для организма человека [4]. 

Все выше перечисленные виды лишь малая часть от всех направлений, каждый 
человек может найти что-то подходящее. Однако, одних упражнений будет недо-
статочно.  

Важную часть фитнеса составляет питание, которое отвечает за набор мышеч-
ной массы, снижение веса или его поддержание. Оно должно быть разнообразным, 
вкусным со сбалансированным соотношением макро- и микронутриентов и доста-
точной, но не чрезмерной калорийностью [5].  

Главное правило для питания и занятий фитнесом – питьевой баланс. Доста-
точное количество жидкости помогает: 

1. Избежать обезвоживания после занятий. 
2. Улучшить моторику кишечника и органов ЖКТ, ускорить метаболизм и вы-

вод вредных веществ из организма. 
Без всех аспектов в совокупности, упражнения будут бессмысленны. 
В наше время, можно заниматься даже в домашних условиях, так как повсюду 

есть интернет и технологии. Существует различные приложения, которые помогут 
вам в этом, потому что с помощью них можно отслеживать и собирать статистику по 
тренировкам и скачивать готовые тренировочные программы. Тем не менее, при 
разработке фитнес-программы необходимо учесть все аспекты: возраст, половые 
особенности, противопоказания и т. д. 

Существуют определенные принципы для тренировок: 
1. Непрерывность тренировочного процесса. 
2. Единство постепенности и предельность в наращивании нагрузок. Нагрузки 

должны возрастать по мере расширения возможностей организма в результате 
тренировок. 

3. Волнообразность динамики нагрузок. Необходимость отдыхать и динамики 
интенсивности нагрузок. 
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4. Цикличность тренировочного процесса. Законченные стадии, этапы и пе-
риоды. Нормировать и регулировать тренировочные нагрузки, необходимо учиты-
вать биологические процессы организма. 

Нельзя забывать и о том, что одежда играет не последнюю роль в данном виде 
спорта. Опытные люди знают, что хорошая форма для фитнеса способствует улуч-
шению результатов. Она должна быть: 

 легкой и удобной; 

 функциональной; 

 пропускать влагу; 

 повторять очертания человека. 
Фитнес прекрасен тем, что не имеет границ, многогранен, постоянно развивая 

и вбирая в себя новые элементы из разных культур, являясь социально значимым. 
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Аннотация. Рассматривается понятие ловкости, как одного из важнейших физи-
ческих качеств в жизни ребенка дошкольного возраста. Раскрывается взаимосвязь 
ловкости с координационными способностями и гибкостью. Акцентируется внимание 
на большой роли воспитателей и инструкторов в физическом развитии детей в совре-
менное время. Авторами разработан комплекс специальных упражнений и подвижных 
игр для развития ловкости у детей 5-6 лет, подробно описаны тесты для определения 
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ловкости и координации. Представлена таблица средних результатов показателей 
ловкости по пяти тестам у детей–дошкольников, проанализированы результаты 
педагогического эксперимента на базе МДОУ № 348 города Волгограда, сделаны соот-
ветствующие выводы. В работе даны рекомендации по развитию ловкости и коорди-
нации у дошкольников.  

Abstract. The concept of dexterity is considered as one of the most important physical 
qualities in the life of a preschool child. The interrelation of dexterity with coordination abilities 
and flexibility is revealed. Attention is focused on the great role of educators and instructors in 
the physical development of children in modern times. The authors have developed a set of 
special exercises and outdoor games for the development of dexterity in children 5-6 years old, 
tests for determining dexterity and coordination are described in detail. The table of average 
results of agility indicators for five tests in preschool children is presented, the results of the 
pedagogical experiment on the basis of MDOU № 348 of the city of Volgograd are analyzed, the 
corresponding conclusions are drawn. The paper gives recommendations for the development of 
dexterity and coordination in preschoolers. 

Ключевые слова: ловкость; физические качества; дошкольное образование; игра; 
двигательные навыки; физические упражнения. 

Keywords: agility; physical qualities; preschool education; play; motor skills; physical 
exercises. 

 

Движение является неотъемлемой частью жизни любого человека. Занятие 
физическими упражнениями играет значительную роль в работоспособности людей, 
именно поэтому знания, умения в области физической культуры должны закла-
дываться в раннем детстве. Наиболее интенсивный рост организма и развитие 
физических способностей происходит в дошкольном возрасте. Дошкольное детство 
– короткий, но важный период становления личности. В эти годы ребенок приобре-
тает первоначальные знания об окружающей жизни, у него начинает формиро-
ваться определенное отношение к людям, вырабатываются навыки и привычки пра-
вильного поведения, складывается характер. В дошкольном возрасте укрепляется 
здоровье ребенка, развиваются общие физические качества, двигательная актив-
ность и другие важные компоненты, необходимые для всестороннего развития лич-
ности [4]. Правильно организованное физическое воспитание ребенка в условиях 
дошкольных организаций является важной и ответственной задачей общественного 
воспитания, так как, начиная с самого раннего возраста, дети должны расти здоро-
выми, крепкими и гармонично развитыми.   

Процесс стандартизации образовательных систем является общемировой тен-
денцией. В Российской Федерации происходит модернизация системы образования 
с целью повышения качества образования, его доступности, с целью поддержки 
и развития таланта каждого ребенка, сохранения его здоровья. В настоящее время 
для большинства уровней и ступеней образования, включая дошкольное, установ-
лены федеральные государственные образовательные стандарты. В федеральных 
государственных стандартах говорится о том, что физическая культура – не только 
средство развития собственно физических качеств ребенка и укрепления его здо-
ровья, но и важный компонент, и средство духовного, нравственного, эстетического 
воспитания дошкольника [1]. Важнейшая роль в физическом воспитании ребенка 
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по-прежнему принадлежит воспитателям и инструкторам. Именно их умение мето-
дически правильно организовать и провести занятия, нестандартные подходы к вы-
бору форм и средств их проведения – важнейшие компоненты развития интереса 
к занятиям, формирования у ребенка необходимых привычек, двигательных умений 
и навыков. Инновационные подходы в физическом воспитании предполагают глубо-
кие познания возрастных особенностей физиологии, психологии, дошкольной педа-
гогики. Однако в настоящее время многие руководители физического воспитания 
владеют ими не в полной мере, так как с детьми дошкольного возраста часто рабо-
тают педагоги, не имеющие специального дошкольного образования. Ключевой 
идеей Концепции дошкольного воспитания является идея самоценности дошколь-
ного детства, подчеркивается, что дошкольный возраст не подготовка к жизни, а это 
жизнь в ее своеобразии. На деле же большинство взрослых, среди которых есть 
и педагоги, не реализует этот принцип в жизни, относится к ребенку как к малень-
кой копии взрослого. В физическом воспитании это опасно тем, что может вызвать 
нарушения в физическом развитии, а через него повлиять на психическое развитие 
и формирование личности. В этих условиях важной задачей является подготовка 
специалиста, сочетающего профессиональные умения и навыки в сфере дошколь-
ного образования и физической культуры. 

Одно из важнейших психофизических качеств ребенка, которое берет свое 
начало на ступени дошкольного образования, является ловкость. Ловкость отвечает 
за точность и согласованность движений в меняющихся условиях, способность быст-
ро и эффективно овладеть новыми движениями. Ловкость – это сложное комплек-
сное качество, которое в большей мере обусловлено центрально–нервными влия-
ниями, зависит от пластичности корковых нервных процессов, от способности разли-
чать темп, амплитуду и направление движения, степень напряжения и расслабления 
мышц, особенности окружающей обстановки, и в меньшей мере зависят от морфо-
логических и биологических влияний. Ловкость необходима при выполнении всех 
основных движений и соединяет в себе многие качества. Сила мышц, скоростные 
качества, гибкость представляют собой своеобразный субстрат ловкости. Ее уровень 
зависит от степени развития других физических качеств, с другой стороны, опреде-
ляет возможности их рационального использования [2]. 

Авторы определяют ловкость, во-первых, как способность быстро овладевать 
новыми движениями и, во-вторых, как способность быстро перестраивать двига-
тельную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обста-
новки. Ребенка можно назвать ловким, если он достаточно быстро усваивает прави-
ла подвижной игры, быстрее других выполняет задание в меняющейся обстановке, 
проявляет смекалку. Существует два типа ловкости: общая и специальная. Общая 
ловкость – умение ребенка выполнить новые двигательные упражнения. Специаль-
ная ловкость – способность координировать свои действия при нахождении в кон-
кретной ситуации. Дети дошкольного возраста быстро осваивают основные движе-
ния, у них начинают развиваться физические качества: скорость, сила, координация, 
гибкость, выносливость. За период дошкольного возраста непрерывно изменяются 
показатели физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной 
клетки. Поэтому именно в период формирования основных физических качеств 
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необходимо развивать ловкость и координацию [3]. 
Наряду с термином «ловкость» широко применяется термин «координацион-

ные способности». Н. А. Бернштейн указал на существенное различие между этими 
понятиями. Он отмечал, что ловкость проявляется в двигательных действиях, выпол-
нение которых осуществляется при необычных и неожиданных изменениях и ос-
ложнениях обстановки, требующих от человека своевременного выхода из нее, 
быстрой, точной гибкости (маневренности) и приспособительной переключаемости 
движений к внезапным и непредсказуемым воздействиям со стороны окружающей 
среды. Координационные же способности, по мнению автора, проявляются при 
осуществлении любого двигательного действия. Координация – это согласованная 
деятельность мышц, направленная на успешное выполнение какой-либо двигатель-
ной задачи.  

К координационным способностям относятся: 

 способность сохранять равновесие; 

 умение ориентироваться в окружающем пространстве; 

 способность перестраивать двигательное действие; 

 способность к выполнению комбинированных движений; 

 умение приспособиться к изменяющейся ситуации; 

 способность управлять временем двигательной реакции; 

 умение рационально расслаблять свои мышцы; 

 способность антиципировать различные признаки движений и условий их 
выполнения.  

Координированность – это результат согласованного сочетания движений 
в соответствии с поставленной задачей, состоянием организма ребенка и условиями 
деятельности. Согласованная работа мышц тела ребенка является непременным 
условием его нормального роста и развития. Развитие координации движения у де-
тей предполагает и согласованное взаимодействие процессов возбуждения и тор-
можения в коре головного мозга, что создает благоприятные условия для работы 
всей центральной нервной системы. Признаки нарушения координации у детей: 
неспособность запоминать и воспроизводить одну и ту же задачу, затруднения  
в обычных действиях (застегивание пуговиц, завязывание шнурков), неспособность 
контролировать выполнение двигательной задачи. 

В дошкольном возрасте игра является основным видом деятельности, именно 
в игре удовлетворяются основные потребности ребенка: 

 в движении; 

 в общении; 

 в познании; 

 в самореализации, свободе, самостоятельности; 

 в радости, удовольствии; 

 потребность быть «как взрослый». 
Игра обеспечивает существенные новообразования в физической, психической 

и личной сферах ребенка. В игре ребенок учится управлять собой. Игра создает бла-
годатные условия для речевых проявлений детей, является эффективным средством 
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воздействия на качество детской речи, в процессе которой развиваются духовные 
и физические силы ребенка: его внимание, память, воображение, дисциплиниро-
ванность, ловкость. Исходя из вышеизложенного, мы разработали комплекс игр 
и упражнений для повышения уровня ловкости детей дошкольного возраста и про-
вели педагогический эксперимент. 

Цель исследования: выявить влияние комплекса специальных упражнений 
и игр на развитие ловкости у детей дошкольного возраста. 

Задача исследования: определить уровень развития ловкости у детей дошколь-
ного возраста до и после педагогического эксперимента. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе МДОУ № 348 
города Волгограда с 15 сентября по 30 октября 2021 года. Контингент испытуемых: 
дети 5-6 лет в количестве 29 человек, 19 мальчиков и 10 девочек. В начале 
эксперимента для определения уровня ловкости использовались следующие тесты: 
челночный бег 3 раза по 10 метров, статическое равновесие, прыжки через скакал-
ку, гибкость, отбивание мяча от пола. Затем был предложен комплекс физических 
упражнений и игр на развитие ловкости и координации. Занятия проводились 2 раза 
в неделю во время прогулки на свежем воздухе. После 1,5 месяца дети были 
повторно протестированы, данные были зафиксированы (таблица 1), проанализи-
рованы и сделаны соответствующие выводы.  

Тесты для определения ловкости и координации у детей: 
1. Челночный бег 3 раза по 10 м. С его помощью определяется способность 

ребенка точно и быстро перестраивать свои действия в условиях внезапно меняю-
щейся обстановки. Ребенок находится на линии старта и по сигналу «Марш!» трех-
кратно преодолевает дистанцию длиной 10 метров, на которой по прямой линии 
расставлены кегли в количестве 5 штук. Ребенок обегает каждое препятствие, не 
задевая его. Воспитатель с помощью секундомера фиксирует общее время бега. 

2. Статическое равновесие. С его помощью выявляются координационные 
возможности. Ребенок становится в исходное положение: носок сзади стоящей ноги 
вплотную прижат к пятке впереди стоящей ноги, руки в стороны и глаза закрыты. 
Время удержания равновесия фиксируется. Дается 2 попытки, лучший результат 
фиксируется. 

3. Прыжки через скакалку. Тестируется ловкость, выносливость и гибкость. 
Ребенок принимает исходное положение: ноги вместе, руки внизу со скакалкой. По 
сигналу ребенок совершает прыжки через скакалку без остановок и ошибок. Из двух 
попыток засчитывается лучший результат [5]. 

4. Тест на гибкость. Выявляет эластичность мышц и связок, а так же подвиж-
ность звеньев опорно-двигательного аппарата. Ребенок становится на гимнастичес-
кую скамейку, где поверхность скамейки соответствует нулевой отметки. Затем 
наклоняется вниз, не сгибая колени. Воспитатель с помощью линейки, расположен-
ной перпендикулярно скамье, регистрирует уровень, до которого ребенок дотянулся 
кончиками пальцев.  

5. Отбивание резинового мяча от пола. Тест определяет ловкость, скорость 
реакции, устойчивость позы. Ребенок стоит в исходном положении: стойка ноги 
врозь, мяч в руке. По сигналу он посылает мяч в пол и тут же отбивает его одной 
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рукой (как ведение на месте) максимальное количество раз. С места сходить нельзя. 
Руки можно чередовать. Если мяч потерян, то тест прекращается. Даются 2 попытки, 
лучший результат записывается.  

 
Таблица 1 

Средние результаты показателей ловкости у дошкольников (n=29) 
 

№ 
Тесты 

До эксперимента После эксперимента Прирост 

М Д М Д М Д 

1 Челночный 
бег (сек.) 

21  24 18 20 + 3 + 4  

2 Равновесие 
(сек) 

24 29 28 34 + 4 + 5 

3 Прыжки через скакалку 
(кол-во раз) 

7 9 9 11 + 2 + 2 

4 Гибкость (см) + 6 + 8  + 8 + 11 + 2 + 3 

5 Отбивание мяча от пола 
(кол-во раз) 

10 8 15 12 + 5  + 4  

 
Комплекс упражнений и игр для развития ловкости: 
1. Бег с изменением направления движения (для начала пусть ребенок вас 

преследует): поворот кругом во время бега, бег «змейкой», бег по диагонали. 
2. Бег по узкому «коридору» (10-15 см), ограниченному линиями или натяну-

тыми веревками. 
3. Простые танцевальные движения. 
4. Разнообразные прыжки с движениями рук, прыжки со скакалкой. 
5. Упражнения с мячом (ловля и передача, отбивание от пола). 
6. Игры с бегом «Салочки», «Менялки», «Ловишки» и другие, в которых дети 

знакомятся с разнообразными приемами увертывания, постигают, как можно резко 
изменить направление - остановиться, присесть, слегка наклонить туловище, выпол-
нить обманное движение. 

7) Игры, направленные на развитие ловкости, основным содержанием кото-
рых является выполнение определенных заданий – «Дотронься до», «Собери бусы», 
«Разойдись – не упади», а также игры с элементами соревнований: «Рыбаки», 
«Капкан», «Бой капитанов», «Совушка». 

Результаты исследования. Из результатов представленной таблицы видно, что 
средние показатели ловкости различны у мальчиков и девочек. Так результаты чел-
ночного бега и отбивания мяча от пола у мальчиков несколько выше, чем у девочек, 
как до эксперимента, так и после. У девочек выше показатели гибкости и равнове-
сия. Девочки гораздо лучше прыгают через скакалку, что свидетельствует о хорошем 
развитии ловкости. После введенного комплекса специальных упражнений показа-
тели ловкости улучшились и у мальчиков, и у девочек. Таким образом, данный комп-
лекс способствует развитию ловкости, координации у детей дошкольного возраста.  

 
Рекомендации по развитию ловкости у дошкольников: 
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1. Упражнения в ловкости требуют большой четкости мышечных ощущений, 
«напряженного внимания», их выполнение сравнительно быстро вызывает утомле-
ние, снижение точности координации. Поэтому упражнения должны проводиться 
непродолжительное время и в начале двигательной деятельности. 

2. Для развития ловкости важен элемент новизны, поэтому детям предла-
гаются варианты выполнения физических упражнений, развивающие двигательную 
находчивость: выполнение упражнений в разном темпе и ритме, из разных исход-
ных положений, с предметами и без них, с музыкальным сопровождением.  

3. Рекомендуется использовать упражнения с мячами, которые совершенст-
вуют навыки точных движений. Этому способствуют метание в цель, упражнения  
с малыми мячами – удары о пол, броски в стену, подбрасывание и ловля мяча  
с различными дополнительными движениями, различные сложные манипуляции  
с мячами. 

4. Развитие координации необходимо начинать с простых упражнений, а за-
канчивать более сложными движениями. 

5. Необходимо применять групповые упражнения и подвижные игры, уско-
ряющие развитие ловкости. 

6. Рекомендуется развивать ловкость с постоянной активизацией умственной 
деятельности. 

Таким образом, использование подобранных игровых упражнений и подвиж-
ных игр способствует значительному обогащению двигательного опыта детей до-
школьного возраста, увеличению резерва условно-рефлекторных связей. Упражне-
ния на равновесие способствуют развитию координации движений, ловкости, фор-
мированию правильной осанки. Развитию ловкости способствуют специальные 
физические упражнения в статическом и динамическом режиме, а также катание на 
коньках, лыжах, велосипеде, роликах. На их основе эффективнее не только разви-
вается ловкость как психофизическое качество, но и повышаются показатели стати-
ческого равновесия и общий уровень физической подготовленности.  На наш взгляд 
использование подвижных игр и упражнений в физическом воспитании является 
важным педагогическим условием развития ловкости у детей дошкольного 
возраста. 
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Аннотация. Занятия тхэквондо способствуют всестороннему развитию двига-
тельных и функциональных возможностей организма. Практически все качества необ-
ходимые тхэквондисту при выполнении специфической работы: ловкость, выносли-
вость, быстрота, координация и сила развиваются при рационально построенных заня-
тиях, с учетом особенностей строения и развития организма детей. В процессе своей 
деятельности спортсмен должен уметь находить правильные решения и выстраивать 
рациональные тактические задачи. Это требует соответствующего интеллек-
туального развития таких способностей для восприятия, оценки и переработки инфор-
мации поединка, как внимание, память, мышление и другое. 

Abstract. Taekwondo classes contribute to the comprehensive development of the motor 
and functional capabilities of the body. Almost all the qualities necessary for a taekwondo 
practitioner when performing a specific job: dexterity, endurance, speed, coordination and 
strength are developed with rationally constructed classes, taking into account the peculiarities 
of the structure and development of the body of children. In the course of their activities, the 
athlete must be able to find the right solutions and build rational tactical tasks. This requires the 
appropriate intellectual development of such abilities for the perception, evaluation and 
processing of the information of the duel, such as attention, memory, thinking, etc. 
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Актуальность исследования. Согласно исследованиям в сфере здравоохране-
ния, в частности исследованиям Всемирной организации здоавоохранения (ВОЗ), 
состояние здоровья современных детей и молодежи относительно ниже, чем нес-
колько десятилетий назад. Уровень заболеваемости вырос за последние 5 лет. За 
последние годы было уделено не мало вниманию и решению различных проблем 
физического развития и воспитания детей [3]. 

Помимо малой подвижности, неблагоприятное воздействие на растущий орга-
низм оказывает и большой объем информации, несомый гаджетами. Кроме того, 
общеизвестный факт сложности образовательных программ средней школы застав-
ляет проводить больше времени за гаджетами, чтобы получить необходимую 
информацию, а также виртуальные игры.   

Потребности данного рода деятельности призваны обеспечивать занятия в дет-
ско-юношеских спортивных школах, однако не все дети по тем или иным причинам 
могут посещать данные занятия. В настоящее время в образовательных учрежде-
ниях учащимся предоставляется возможность наряду с урочной деятельностью 
внеурочная. Внеурочная деятельность – это неотъемлемая часть образовательного 
процесса, которая, во-первых, способствует реализации требований государствен-
ного образовательного стандарта, а во-вторых, предоставляет возможность учащим-
ся занятий, направленных на развитие, воспитание и социализацию в обществе [1].  

Среди детей данного возрастного периода большой популярностью пользуются 
различные виды единоборств, которые связаны с развитием силы. Одним из таких 
видов спорта, которому отдают предпочтение дети младшего возраста, является 
тхэквондо. Основное направление подготовки в тхэквондо является овладение 
навыками борьбы, а преимущественное развитие физических качеств, что пол-
ностью соответствует в удовлетворении потребностей подростков [2].  

Таким образом, актуальность работы обусловлена поиском новых путей, реше-
ния проблемы развития физических качеств в тхэквондо на этапе начальной подго-
товки как основы физической подготовленности, совершенствования процесса раз-
вития физических качеств детей. Так же обусловлена рядом сложившихся противо-
речий в системе организации учебно-тренировочного процесса школьной секции 
между необходимостью методического обеспечения учебно-тренировочной работы 
и отсутствием специально разработанных программ и методик развития физических 
качеств в процессе занятий в школьной секции.  

Цель исследования: проанализировать уровень физической подготовленности 
детей занимающихся и не занимающихся тхэквондо. 

Достижение поставленной цели связывалось с решением следующих задач: 
1. Определить степень физической подготовленности у детей, занимающихся 

и не занимающихся тхэквондо в начале исследования. 
2. Определить степень физической подготовленности у детей, занимающихся 

и не занимающихся тхэквондо в конце исследования. 
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Методы и организация исследования. Для решения поставленных задач были 
использованы методы исследования: 

 педагогический эксперимент;  

 педагогическое тестирование (тесты); 

 методы математической статистики. 
Исследование проводилось на базе МБОУ СОШ № 20 г. Владимира. В экспери-

менте приняло участие 28 учащихся 7-9 летнего возраста: экспериментальная группа 
(14 учащихся) занималась в секции тхэквондо, а у детей контрольной группы (14 
учащихся) занятия так же проходили на базе в МБОУ СОШ № 20 г. Владимира. 
Проводилось педагогическое наблюдение и педагогическое тестирование физичес-
кой подготовленности детей 7-9 летнего возраста. 

Результаты исследования. Цель исходного педагогического тестирования в на-
чале учебно-тренировочного года заключалась в определении уровня физической 
подготовленности детей 7-9 летнего возраста, занимающихся и не занимающихся 
тхэквондо. Результаты тестирования отображены в таблице 1.  

Исходя из результатов тестирования можно сделать следующие выводы. При 
проведении исследования по определению уровня физической подготовленности 
в начале учебно-тренировочного года выяснилось, что показатели у детей в экспери-
ментальной и контрольной группах разные. Но при этом в тестовых упражнениях 
результаты являются статистически недостоверны (р>0,05) (табл. 1). 

В тесте «бег 30 м с высокого старта» средний результат в начале исследования 
в экспериментальной группе составил 7,1±0,07 с, а в контрольной группе 7,2±0,05с. 
Результат не является статистически достоверным (p˃0,05) (табл. 1). 

В тестовом упражнении «челночный бег 3х10 м» результаты составили 
10,4±0,08 с в экспериментальной группе, в контрольной 10,3±0,04 с (р˃0,05) 
(табл. 1). 

В тесте «прыжок в длину с места» средний результат в начале исследования 
в экспериментальной группе составил 131,0±2,72 см, а в контрольной группе 
124,3±2,49 см. Результат не является статистически достоверным (p˃0,05) (табл. 1). 

Выполняя тестовое упражнение «сгибание и разгибание рук из упора лежа на 
полу», занимающиеся показали статистически не достоверный результаты. Но при 
этом дети занимающиеся тхэквондо показали результат 6,0±0,39 и не занимаю-
щиеся тхэквондо показали результат и он был равен 6,1±0,32 (р>0,05) (табл. 1). 

В тестовом упражнении «подтягивание из положения вис хватом сверху на 
высокой перекладине» результат составили 3,0±0,42 раза в экспериментальной 
группе и в контрольной группе 2,9±0,33 раза с (р˃0,05) (табл. 1). 

При выполнении упражнения «бег 1 км с высокого старта» дети эксперимен-
тальной группы показали результат 6,20±0,02 мин, а в контрольной группе – 6,22±0,0 
мин (р˃0,05) (табл. 1). 

Таким образом, исходя из результатов тестирования можно сделать следующие 
выводы: при проведении исследования по определению уровня физической подго-
товленности в начале исследования выяснилось, что показатели у детей в экспери-
ментальной и контрольной группах разные, но при этом в тестовых упражнениях 
результаты являются статистически недостоверны (р>0,05). 
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Таблица 1 
Показатели физической подготовленности у детей в экспериментальной 

и контрольной группах в начале эксперимента 
 

№ ТЕСТЫ 
Экспериментальная  

группа  
Х ± т  

Контрольная 
группа 
Х ± т  

t р 

1 Бег 30 м с высокого старта, с 7,1±0,07 7,2±0,05 1,2 > 0,05 

2 Челночный бег 3х10 м с 
высокого старта, с 

10,4±0,08 10,3±0,04 1,1 > 0,05 

3 Прыжок в длину с места, см 
131,0±2,72 124,3±2,49 1,8 > 0,05 

4 Сгибание и разгибание рук из 
упора лежа на полу, кол-во 
раз 

6,0±0,39 6,1±0,32 0,2 > 0,05 

5 Подтягивание из положения 
вис хватом сверху на 
высокой перекладине, кол-
во раз 

3,0±0,42 2,9±0,33 0,2 > 0,05 

6 Бег 1 км с высокого старта, 
мин 

6,20±0,02 6,22±0,01 0,9 > 0,05 

 
Для определения уровня физической подготовленности детей 7-9 летнего 

возраста было проведено повторное тестирование в конце учебного года. 
Анализ полученных результатов после проведенного второго педагогического 

тестирования детей 7-9 лет показал, что по всем тестам, характеризующим уровень 
физической подготовленности произошли положительные сдвиги (табл. 2). 

При изучении данных полученных при тестировании учащихся эксперименталь-
ной и контрольной групп было определено, что дети повысили уровень физической 
подготовленности (табл. 3). 

Значительные различия в показателях наблюдаются в тесте «бег на 30 м с высо-
кого старта». Выполняя тест, дети экспериментальной группы показали результат 
лучше, чем дети в контрольной группе. Так, результат у занимающихся в экспери-
ментальной группы составил 6,6±0,07 с, а в контрольной группе 7,0±0,07 с и при 
этом результат статистически достоверен (р<0,001) (табл. 2). 

При выполнении упражнения «челночный бег 3х10 м» занимающиеся в экспе-
риментальной группе показали – 10,1±0,05 с, а в контрольной группе результат со-
ставил  10,2±0,04 с и он не является статистически достоверным (p>0,05) (табл. 2). 

Исходя из полученных результатов итогового тестирования по определению 
уровня физической подготовленности детей 7-9 летнего возраста, можно так же 
отметить, что в тестовом упражнении «прыжок в длину с места» наблюдаются 
различия. Средний результат детей экспериментальной группы составил 135,7±2,44 
см, а у занимающихся в контрольной группе – 124,7±2,08 см (p<0,01) (табл. 2). 
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Таблица 2  
Показатели физической подготовленности у детей 

в экспериментальной и контрольной группах в конце эксперимента 
 

№ ТЕСТЫ 
Экспериментальная  

группа  
Х ± т  

Контрольная 
группа 
Х ± т  

t р 

1 Бег 30 м с высокого старта, с 
6,6±0,07 7,0±0,07 4,0 

< 
0,001 

2 Челночный бег 3х10 м с 
высокого старта, с 

10,1±0,05 10,2±0,04 1,6 > 0,05 

3 Прыжок в длину с места, см 135,7±2,44 124,7±2,08 3,4 < 0,01 

4 Сгибание и разгибание рук 
из упора лежа на полу, кол-
во раз 

6,9±0,44 6,0±0,38 1,5 > 0,05 

5 Подтягивание из положения 
вис хватом сверху на 
высокой перекладине, кол-
во раз 

5,0±0,3 4,0±0,25 2,6 < 0,01 

6 Бег 1 км с высокого старта, 
мин 

6,1±0,04 6,15±0,02 1,1 > 0,05 

 
Выполняя тестовое упражнение «сгибание и разгибание рук из упора лежа на 

полу», занимающиеся в экспериментальной и контрольной группах показали стати-
стически не достоверный результат. Так результат у детей экспериментальной груп-
пы составил 6,9 раза, а у занимающихся в контрольной группе – 6 раз (р>0,05) 
(табл. 2). 

В тестовом упражнении «подтягивание из положения вис хватом сверху на 
высокой перекладине» результат составили 5,0±0,3 раза в экспериментальной груп-
пе и в контрольной группе 4,0±0,25 раза (р<0,01) (табл.). 

При выполнении упражнения «бег на 1 км с высокого старта» дети эксперимен-
тальной группы показали результат 6,10±0,04 мин, а в контрольной группе – 
6,15±0,02 мин, но при этом результат не является статистически достоверным 
(р>0,05) (табл. 2). 

Таким образом, при анализе полученных результатов после проведенного 
в конце учебного года педагогического тестирования в экспериментальных и конт-
рольных группах у детей участвующих в эксперименте, было установлено, что прои-
зошли положительные сдвиги, но при этом не все улучшили пороги уровня физи-
ческой подготовленности. 

Заключение. В современных условиях развития физической культуры тхэквон-
до все больше и больше увлекает детей. В данной ситуации отмечается воспитатель-
ная функция этого вида спорта, результатом которой является приобщение мальчи-
шек к здоровому образу жизни, к занятию физической культурой. В процессе заня-
тия тхэквондо происходит всесторонне физическое развитие детей. 

За время эксперимента провели тестирование уровня физической подготовлен-
ности детей 7-9 летнего возраста в начале и в конце учебного года в 2-х группах: 
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экспериментальной и контрольной МБОУ СОШ № 20 г. Владимира. 
В начале учебного года проходило педагогическое тестирование по физической 

подготовленности по 6-ти тестам: «бег 30 м с высокого старта», «челночный бег 
3х10 м», «прыжок в длину с места», «сгибание и разгибание рук из упора лежа на 
полу», «подтягивание из положения вис хватом сверху на высокой перекладине» 
и «бег 1 км с высокого старта». Было выявлено, что по всем показателям нет досто-
верных различий (р˃0,05). 

В конце учебного года в обеих группах также проходило педагогическое тести-
рование по тем же тестам. 

Из результатов тестирования видно, что во всех тестовых упражнениях прои-
зошли изменения, но при этом не все показатели являются статистически досто-
верными. 

Так, в тесте «бег 30 м с высокого старта» занимающиеся показали следующие 
результаты – дети экспериментальной группы – 6,6±0,07, в контрольной группе 
7,0±0,07 с и результат является статистически достоверным (р<0,001). 

В тестовых упражнениях «прыжок в длину с места» и «подтягивании из положе-
ния вис хватом сверху на высокой перекладине» занимающиеся в эксперименталь-
ной группе показали наилучшие результаты и они являются статистически 
достоверными при р<0,01. 

При выполнении теста «челночный бег 3х10 м» – дети экспериментальной 
группы показали результат – 10,1±0,05 с, а учащиеся контрольной группы – 10,2±0,04 
с. В «сгибании и разгибании рук из упора лежа на полу» тхэквондисты экспе-
риментальной группы показали результат – 6,9±0,44 раза и дети в контрольной 
группе – 6,0±0,38 раза. При выполнении теста «бег 1 км с высокого старта» учащиеся 
экспериментальной группы показали результат – 6,10±0,04 мин, а дети в контроль-
ной группе – 6,15±0,02 минуты. Но при этом показатели в этих тестовых упражне-
ниях не являются статистически достоверными (p˃0,05). 
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Аннотация. Значение влияния физической культуры и спорта значительно воз-
росло в последнее время, когда научно-технический прогресс резко меняет образ жизни 
современного человека. 

В результате снижения двигательной активности заметно увеличилось число 
сердечно-сосудистых заболеваний, сокративших продолжительность жизни опреде-
ленных групп населения. В борьбе с этим недугом возросла роль занятий различными 
формами физической культуры и спорта. В данной статье рассматриваются инно-
вации в сфере физической культуры и спорта, а также их развитие и значение в жизни, 
как спортсменов, так и обычных людей. Полученные результаты могут быть использо-
ваны в практической работе учителей по физической культуре, в процессе обучения 
студентов, в ходе переподготовки и повышения квалификации работников высшей 
школы.  

Abstract. The importance of the influence of physical culture and sports has increased 
significantly recently, when scientific and technological progress dramat-ically changes the 
lifestyle of a modern person. As a result of a decrease in motor activity, the number of 
cardiovascular diseases significantly increased, which re-duced the life expectancy of certain 
groups of the population. In the fight against this disease, the role of various forms of physical 
culture and sports has increased. This article discusses innovations in the field of physical culture 
and sports, as well as their development and importance in the lives of both athletes and 
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ordinary people. The results obtained can be used in the practical work of physical education 
teachers, in the process of teaching students, during retraining and advanced train-ing of higher 
school employees. 

Ключевые слова: спорт; физическое развитие; здоровье; технологии; образование; 
новшества. 

Keywords: sport; physical development; health; technologies; education; innovations. 
 

Для учащихся школ и иных заведений внушительный раздел – занятия по фи-
зическому воспитанию. Сегодня инновации выражаются в использовании нетради-
ционных упражнений и родов деятельности при обучении. Объектами новаторской 
работы имеют все шансы выступать и образовательные организации в целом, и сис-
тема воспитания и обучения, и отношения между обучаю-щимися и преподава-
телями, а также организационно-педагогические, психолого-педагогические обстоя-
тельства в учреждениях [4, с. 82]. 

По мнению специалистов в этой области, дискреция к переменам в образо-
вании есть один из решающих моментов становления учреждения как конкурен-
тоспособного на рынке предложений просвещения. По сведениям социологических 
исследований, более 90% общеобразовательных средних учебных заведений и уч-
реждений вспомогательного образования детей по Российской Федерации пребы-
вают в интенсивном поиске свежих форм, средств организации воспитательной 
и образовательной работы. 

Несомненно, стало понятно, то, что прежние способы проведения уроков, 
согласно физиологической культуре, начали утрачивать собственную значимость, по 
этой причине учителя стали уделять больше времени исследованию новейших вер-
сий возведения учебно-воспитательного процесса. Внедрение передовых образова-
тельных технологий на уроках физиологической культуры гарантирует более дейст-
венное восприятие учебной программы. Новые программные и технические спосо-
бы разрешили преподавателю менять содержание демонстраций и беречь огром-
ные размеры информации; вовлекать подростков и студентов в периодические 
занятия спортом. Используя современный подход, преподаватель обязан в первую 
очередь основываться на формировании положений, чтобы развить творческий дар 
любого обучающегося в условиях муниципальных стереотипов [3, с. 201]. 

Как верно отмечал В. О. Загревский [2], растущая динамика инновационных 
процессов в российском отечественном образовании направила передовую науку 
обратиться к задачам новшеств и отметить их в количество приоритетных направле-
ний в науч-ных исследовательских работах последних десятилетий века. Ввиду того, 
собственно, что становление выступает одним из основных моментов социокуль-
турного и экономического развития общества. Важной ценностью жизни считается 
человек, способный к изучению свежих познаний, творческому поиску, принятию 
необычных заключений. Любая инновационная деятельность требует особых прие-
мов управления, новых методов, средств и форм организации образовательного 
процесса, мониторинга вводимых инноваций. 

Далее представлены черты, характеризующие стратегию отечественного инно-
вационного образования: 
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 готовность педагогического и административного сотрудника к происходя-
щим изменениям в социальной жизни; 

 дееспособность к высочайшей коммуникации и поддержке социально-парт-
нерских отношений; 

 способность развития инновационного потенциала; 

 возможность личности к переоценке старых ценностей и разумному сочета-
нию их с новыми; 

В формировании инновационного рода деятельности акцентируют внимание 
на следующих пунктах: 

 установление необходимости в модификациях; 

 получение анализов условий;  

 подготовительный подбор либо независимое создание нововведения;  

 утверждение постановления об изучении; 

 непосредственно само введение, в том числе опытное применение нов-
шества; 

 продолжительное эксплуатирование продукта. 
Комплекс абсолютно всех вышеуказанных пунктов формирует общий иннова-

ционный оборот. 
Для всякого спортсмена на фазе соревнований главное продемонстрировать 

свой профессионализм, интеллектуальное преимущество и физическое воспитание. 
Существенную роль в этом производит и психологический план подготовки для 
появления соответствующего соревновательного духа. При должном подходе спор-
тивные свойства проявятся не только лучшим образом, но еще и улучшатся. Техноло-
гия исполнения какого-либо базисного упражнения находится в зависимости от 
намерения занятий. Имеется конкретный комплект характеристик (сила, стойкость, 
увеличение мускул), из которого подбирается более важный для каждого индиви-
дуально. Непосредственно от данного подбора зависит вид нагрузки, что будет 
наилучшим, исходя из интересов подобранных ранее. Например, в ходе преподава-
ния для тренировки эластичности и силовых свойств, как инновация у учащихся, 
используют йогу. Ее сочетание с классическими упражнениями дает результат ре-
лаксации на все тело. Эта динамичность обучает грамотному дыханию, активизи-
рует способность регулировки нервной системы, корректирует в физическом плане. 
Ее бесспорным преимуществом является вероятность осуществления не только 
в обычных группах, но и специализированных согласно здоровью [1, с. 13]. 

Соответственно типам спорта, в таком случае из числа молодого поколения 
обретает популярность скандинавская ходьба. Эффективное занятие приемлемо 
проходит с применением особенной технологии передвижения с палочками-ассис-
тентами. Плюсами считаются: 

 сохранение тонуса мышечного корсета; 

 содействие 90% мускульных волокон; 

 снижение давления на позвоночный столб и колени; 

 улучшение работы мышц сердца; 

 правильное соответствие осанки с проблематичными плечевыми, а так-же 
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шейными участками; 

 усовершенствование баланса, координации организма. 
Также кроме преподавательских новшеств, стоит подчеркнуть и промышлен-

ные, присутствовавшие при подготовке отечественных спортсменов к Олимпиаде 
в Сочи: 

 специальный коллектив болельщиков с целью удаленного содействия участ-
никам состязаний; 

 тренажер, побуждающий сосредоточение ради выполнения технико-такти-
ческих операций на этапе соревнований; 

 информативный источник, предоставляющий поддержку игрокам и трене-
рам. Он копит сведение навыка различных государств согласно разным дисципли-
нам, показывает направления, тренинги, мастер-классы; 

 проект для контроля состояния – извлечения помощи от опытнейших 
экспертов, мониторинг за здоровьем атлетов, способам его усовершенствования; 

 методики психо-резонансных занятий – эксплуатационное развитие способ-
ностей перемещения. 

Напоследок нужно обозначить несколько недавно появившихся открытий 
в сфере оптимизации подготовки спортсменов: 

 Электролазерный вид футбольной площадки, созданный компанией 
«Найк», транспортируемый при помощи автобуса по территории Испании. Принцип 
действия: направляется материал на подходящий госномер клиента с предписа-
нием даты, а также зоны намечаемого матча. 

 Микроскопический MINI предназначенный для Олимпиады в Лондоне – 
автоинновация, уменьшенный в четыре раза экземпляр соответственного автомо-
биля, подразумевает транспортировку дополнительного оборудования. 

 ReconJet – интерактивные очки. В их составе – микропроцессор, видео-
камера для съемок в HD качестве, разъем памяти, ускоритель в 3-х замерах. 
Эксплуатировать их можно в независимости от погодных условий. 

 C-RingDumbbells – смарт-гантели, высчитывающие численность калорий, 
потраченных за период тренировки, с использованием цветных элементов. Зеленый 
цвет обозначает потребность последующих нагрузок, желтый – самая плодотворная 
пора занятия, красный – советует завершить тренировку. 

 SantaClaraStadium – спорткомплекс на 60000 мест со значительной в об-
ществе густотой возмещения Wi-Fi. Данная особая беспроводная платформа, где 
доступ открыт даже публике. 

 AdidasMiCoachElite также MLS – смарт-методика. Ее значение – обеспече-
ние не только игроков, а также тренера комплектом приборов, которые обеспечи-
вают надзор за состоянием людей на стадии физиологической деятельности. 

 Аксессуар Flyboard: «парение в специальных крыльях» над водной поверх-
ностью с совершением невообразимых поворотов. 

 miCoachSmartBall – уникальный мяч, что установит четкое пересечение 
полосы ворот в механическом порядке. Он помогает футболистам в совершен-
ствовании своих умений при ударе. 
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 Плеер iPodNano – выделяется простым допуском к музыкальному сопро-
вождению при выполнении какой-либо активности. 

Подводя итог, можно сказать, что возникновение спортивных технологий имеет 
принципиальный смысл для общества. С ними увеличивается эффективность систе-
мы спортивной селекции, крепчает надежность мониторингов удачной энергичнос-
ти, растет синтез инноваций для дальнейшего укрепления и поддержания само-
чувствия. 
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Аннотация. В статье представлены результаты оценки состояния общих физи-
ческих качеств, по следующим тестам: координационные способности (челночный бег 
3х10 м, с), гибкости (наклон вперед на горизонтальной скамье, см), скоростно-силовые 
способности (прыжок в высоту со взмахом рук, см), выносливости (бег 1000 м, мин., с). 
На основании оценки уровня развития общей физической подготовки (ОФП) разработа-
на программа тренировок на полугодичный учебно-тренировочный период, а на конста-
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тирующем этапе вновь проведенное тестирование общих физических качеств показа-
ло, что у школьников, посещающих секцию футбола, за счет специально подобранного 
комплекса упражнений, наблюдается положительная динамика улучшения общефизи-
ческих качеств детей. 

Abstract. The article presents the results of assessing the state of general physical qualities, 
according to the following tests: coordination abilities (shuttle running 3x10 m, s), flexibility 
(leaning forward on a horizontal bench, cm), speed-strength abilities (high jump with a wave of 
the hands, cm), endurance (running 1000 m, min., s). Based on the assessment of the level of 
development of the OFP, a training program was developed for a six-month training period, and 
at the ascertaining stage, the newly conducted testing of general physical qualities showed that 
schoolchildren attending the football section at the expense of a specially selected set of 
exercises have a positive dynamic of improving the general physical qualities of children. 

Ключевые слова: футбол; координация; гибкость; скоростно-силовые качества; 
выносливость; педагогический эксперимент. 

Keywords: football; coordination; flexibility; speed and strength qualities; endurance; 
pedagogical experiment. 

 

Футбол по праву считается самым популярным и массовым видом спорта на 
земле. И действительно, если посмотреть историю, то мы узнаем, что эта игра берет 
начало еще с древних времен. Подобные игры с мячом упоминались в истории 
древней Спарты, Рима и многих других цивилизаций. В современном мире родона-
чальниками футбола являются англичане, однако это утверждение в настоящее 
время подается неким сомнениям и до конца не ясно, где же все-таки зародилась 
идея создания игры [1]. 

Сегодня существуют огромные разновидности этой игры. Не говоря уже о клас-
сическом футболе, можно упомянуть и пляжный футбол, мини-футбол на газоне 
и в зале, а также футбол в формате 6x6, 3x3 и другие [1]. 

Прогресс, как известно, не стоит на месте и это так же относится и к футболу. За 
время существования игры, футбол претерпел большие изменения. С развитием 
этого вида спорта, увеличивалась динамика игры, ее маневренность, в тактическом 
плане произошли большие изменения, а требования физической подготовки у фут-
болистов стали более высокими по сравнению с предыдущими временами [3]. 

Занятие современным футболом характеризуется в первую очередь высокой 
двигательной активностью спортсменов. Такая двигательная активность носит очень 
динамичный характер, отличается высоким содержанием в деятельности физичес-
ких нагрузок. Среди таких нагрузок чередуются бег и действие с мячом во время 
игры [2]. 

Основной подготовкой футболиста в первую очередь является общая физичес-
кая подготовка, которая хорошо развивает скоростные, скоростно-силовые качества, 
скоростную выносливость, гибкость, игровую маневренность и другие качества. Дан-
ные качества необходимы спортсмену для выполнения тактической задачи футбола 
как спортивной игры, а также для достижения высоких результатов в соревнова-
ниях [2]. 

Зачастую в соревновательной деятельности у юных футболистов не происходит 
динамики увеличения физических качеств. Это связано с недостаточным трениро-
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вочным процессом, недостаточной развитостью двигательных и координационных 
навыков спортсменов. Таким образом, темой нашего исследования становится 
контроль общей физической подготовленности в годовом цикле у юных школьни-
ков, занимающихся футболом [2, 3]. 

Цель исследования: выявить уровень общей физической подготовленности 
и проверить эффективность внедренного комплекса упражнений в учебно-трениро-
вочный процесс юных футболистов. 

Задачи исследования: 
1. Определить начальный уровень общей физической подготовленности  

у юных футболистов. 
2. Выявить динамику общей физической подготовленности в период исследо-

вания. 
3. Определить эффективность внедренного комплекса упражнений в учебно-

тренировочный процесс юных футболистов. 
Организация и методы исследования. В исследовании принимали участие 12 

школьников 9-10 лет которые уже на протяжении года занимаются в секции по фут-
болу. На начальном этапе исследования мы оценили состояние общих физических 
качеств, по следующим тестам: координационные способности (челночный бег 
3х10 м, с), гибкости (наклон вперед на горизонтальной скамье, см), скоростно-сило-
вые способности (прыжок в высоту со взмахом рук, см), выносливости (бег 1000 м, 
мин., с). На основании оценки уровня развития общей физической подготовки (ОФП) 
разработали программу тренировок на полугодичный тренировочный период, а на 
констатирующем этапе вновь провели тестирование общих физических качеств. 
Обработка полученных данных проводилась с использованием стандартных статис-
тических программ Excel для среды Windows 10. Вычислялось среднее значение 
физических показателей, процентное соотношение сдавших нормативы на высокий, 
средний и низкий уровень до и после эксперимента. Определялась разница между 
двумя значениями, определялась ее динамика. Темпы прироста физических качеств 
мы определяли по формуле В. И. Усакова: 

 

𝑤 =
100(V2 − V1)

0.5(V1 + V2)
 

 
Полученные результаты темпов прироста мы сравнивали по шкале оценки 

темпов прироста физических качеств детей младшего школьного возраста (до 8% - 
за счет естественного роста, 8-10 % - за счет естественного роста и естественной 
двигательной активности, 11-15 % – за счет естественного прироста и целенаправ-
ленной системы физического воспитания, более 15% – За счет эффективного исполь-
зования естественных сил природы и физических упражнений). В таблице 1 пред-
ставлена оценка результатов тестирования общей физической подго-товленности. 
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Таблица 1 
Результаты оценки состояния общей физической подготовленности 

юных футболистов, M±m 
 

Период 
исследования 

Тесты оценки ОФП 

Челночный бег 
3х10 (с) 

Наклон 
вперед на 

горизонтальной 
скамье (см) 

Прыжок в высоту 
со взмахом рук 

(см) 

Бег 1000 м 
(мин, с) 

До эксперимента 9,20±0,08 7,48±0,46 11,17±0,59 5,35±0,02 

После эксперимента 8,85±0,08 8,63±0,23 12,75±0,33 4,80±0,09 

Значимость 
различий 

0,002 0,021 0,015 0,000 

 
Сравнив полученные результаты до эксперимента с нормативными, согласно 

федерального стандарта по виду спорта футбол от 25.10.2019 № 880, мы выявили, 
что координационные способности (челночный бег 3х10 м) у 58 % обследованных 
находятся на среднем уровне, а у остальных наблюдается низкий уровень. Качество 
гибкость (наклон вперед на горизонтальной скамье) у 58 – средний уровень, 42 % 
выполнили этот тест на высоком уровне. Выносливость и скоростно-силовые способ-
ности соответствуют низкому уровню у 50 % мальчиков, средний уровень показали 
42% и лишь 8 % показали высокий результат данных показателей (см. рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Распределение юных футболистов 
по уровню развития общей физической подготовленности до эксперимента 

 
На основании полученных результатов оценки общей физической подготовлен-

ности школьников, занимающихся футболом разработаны мероприятия (см. табл. 2), 
которые включены в учебно-тренировочный процесс. 
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Таблица 2 
Комплекс занятий для развития общих физических качеств юных футболистов 

 
Качество, 

упражнения 
Описание упражнений 

Гибкость Разминка в начале занятий и заминка в конце тренировки. Упражнения на 
растяжку мышц ног, спины и общую растяжку. Упражнения на растяжку 
в парах при помощи партнеров. Упражнения на растяжку с помощью гим-
настических сооружений (брусья, горизонтальные скамейки) 

Быстрота Бег с динамичным ускорением по 10-15 м. Ускорения по 30, 60 м. Челноч-
ный бег 3х10, 5х10, 7х10, 10х10. Бег 1 км с ускорениями по 30, 60, 100 м. 
Эстафеты в парах по 50, 100 м. 

Скоростно-
силовые 

Бег с максимальной скоростью с резкими остановками, с изменениями 
скорости и направления движения по звуковому, зрительному сигналам. 
Бег с внешним сопротивлением партнера, с утяжелителями на ногах весом 
100 г. Прыжки вверх с внешним сопротивление, с хлопком рук сверху. Эста-
феты из разных положений, с гимнастическими мячами. 

Упражнения 
с мячом 

Отработка пасов мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными) 
у стенки, связанные с бросками и остановкой отскочившего мяча в макси-
мально быстром темпе ногой. Отработка пасов в паре с партнерами (пасы 
верхом, низом, через игру «в стенку» от третьего игрока). Отработка игро-
вых взаимодействий в малых группах по 3-4 человека. Эстафета с ведением 
футбольного мяча правой и левой ногой. Игры в футбол в формате 3х3, 4х4. 

Выносливость Разминочный и заминочный бег 1-2 км. СБУ на укрепление и развитие 
мышц ног и туловища. Кросс по пересеченной местности 2 км. 

Прыжки на 
скакалке 

На двух ногах - 300-350 раз, на одной - 100-120 раз, попеременно на правой 
и на левой – 100-120 раз. 

Подвижные 
и спортивные 
игры 

«Веревочка под ногами», «Волк во рву», «Зайцы в огороде», «Лиса и куры», 
«Прыжки по полочкам», эстафеты с прыжками в длину и высоту, «Прыжок 
за прыжком», «Парашютисты», «Не оступись», «Метко в цель», Подвижная 
цель», «Попади в мяч», «Снайперы» и т.д. 

 

Разработанная программа учебно-тренировочного процесса помогла улучшить 
состояние общей физической подготовленности (см. рис. 2), что в дальнейшем ска-
залось и на качестве их игры в целом. На ближайшем товарищеском турнире 
команда заняло второе место уступив в финале лишь по пенальти. 

Предложенный и применяемый комплекс упражнений позволил получить нам 
положительную динамику состояния физических качеств и выявить темпы прироста 
координационные способности улучшились на 3,31 %, что соответствует естествен-
ному приросту результатов, качество гибкость улучшилось на 13,44 %, что возможно 
произошло за счет естественного прироста и целенаправленной системы физичес-
кого воспитания, скоростно-силовые способности и способность к выносливости 
улучшились на 9,9 % и 9,6 % соответственно, что может быть произошло за счет 
естественного прироста и естественной двигательной активности, таким образом 
можно с уверенностью сказать, что занятия футболом положительно сказываются на 
развитии общих физических качеств и подготовленности юных футболистов. 
Разработанная программа развития ОФП спортсменов, которые посещают секцию 
футбола за счет специально подобранного комплекса упражнений позволяет судить 
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о ее эффективности с положительной динамикой. 
 

 
Рис. 2. Распределение юных футболистов 

по уровню развития общей физической подготовленности после эксперимента 
 

Юные футболисты в зависимости от возраста нуждаются в повышенной двига-
тельной активности, и именно на данном этапе развития ребенка в рамках занятий 
футболом следует активно развивать общие физические качества юных футболис-
тов. Для развития данных качеств исследователи предлагают использовать в трени-
ровочном процессе беговые, прыжковые упражнения, упражнения на гибкость 
и выносливость. Такие упражнения достаточно просты в технике выполнения и ак-
тивно развивают указанные выше качества юных футболистов. 

Тренировочный процесс юных футболистов достаточно сложный. Тренер дол-
жен учитывать все возрастные особенности детей младшего школьного возраста, 
а также подбирать такие упражнения, которые будут эффективно помогать в воспи-
тании всех качеств спортсменов. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены проблемы формирования физических 
способностей у детей старшего дошкольного возраста в процессе занятий спортив-
ными единоборствами. Представлен анализ научно-методической литературы по 
практическим подходам в реализации средств восточных единоборств в условиях физи-
ческого развития дошкольника на занятиях в детских дошкольных учреждениях (ДОУ). 
Установлено, что, педагоги физического воспитания в дошкольных образовательных 
учреждениях, пристальное внимание должны обращать на развитие физических 
кондиций ребенка, в том числе координационных способностей, быстроты и гибкости. 
Спортивные единоборства в данном контексте имеют достаточный потенциал и 
могут широко использоваться в образовательном процессе. Кроме того, воспитатель-
ный процесс с использованием средств восточных единоборств создает необходимые 
предпосылки в формировании социально значимых личностных качеств детей дошколь-
ного возраста.  

Abstract. This article discusses the problems of the formation of physical abilities in older 
preschool children in the process of practicing martial arts. The analysis of scientific and 
methodological literature on practical approaches to the implementation of martial arts in the 
conditions of physical development of a preschooler in the classroom at the preschool is 
presented. It is established that teachers of physical education in preschool educational 
institutions should pay close attention to the development of physical conditions of the child, 
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including coordination abilities, speed and flexibility. Martial arts in this context have sufficient 
potential and can be widely used in the educational process. In addition, the educational process 
using the means of martial arts creates the necessary prerequisites for the formation of socially 
significant personal qualities of preschool children.  

Ключевые слова: восточные единоборства; развитие; дошкольники; физические 
качества.  

Keywords: the initial stage of preparation; sports selection; the orientation of the athlete. 
 

Восточные единоборства – это возникшие и развившееся в странах Южной 
(Индия), Юго-Восточной (Таиланд, Мьянма, Вьетнам, Филиппины, Лаос), и Восточ-
ной Азии (Дальнего Востока: Китай, Окинава, Япония, Корея, Монголия) системы 
боевых искусств (боевых единоборств), первоначально предназначенных исключи-
тельно для самозащиты (самообороны) в рукопашных схватках с применением 
оружия и без него. 

Общее количество восточных единоборств измеряется десятками и даже сотня-
ми. Наиболее известные системы восточных единоборств следующие:  

 Китай: ушу (цюаньшу, цюаньфа; термин «гунфу» не совсем точен), в котором 
имеется 300-400 стилей и несколько тысяч подстилей: циньна, шуайцзяо. 

 Япония: дзю-дзюцу (джиу-джитсу); дзюдо; айкидо; японское каратэ (в 
котором имеется уже несколько десятков стилей). 

 Корея: тхэквондо, хапкидо и др. 

 Таиланд: муай-тай (тайский бокс). 

 Окинава: окинавское каратэ. 

 Вьетнам: вьетводао; вьетнамский винчунь. 

 Филиппины: арнис (др. названия: кали, эскрима – система боя на коротких 
палках). 

 Мьянма: лэтхвэй (бирманский (мьянмарский) бокс); бандо и др. 
С течением времени некоторые виды восточных единоборств превратились 

в спортивные дисциплины: дзюдо, каратэ, спортивное ушу, ушу-саньда, тхэквондо, 
муай-тай (тайский бокс). Некоторые спортивные дисциплины завоевали мировой 
статус и даже стали олимпийскими видами спорта. Наибольшего успеха в этом 
отношении добилось японское дзюдо, первое вышедшее на международную арену. 

Другие системы восточных единоборств остались системами рукопашного боя 
(системами самозащиты (самообороны), не став спортивными дисциплинами.  

Восточные единоборства послужили основой, базой для новых спортивных 
дисциплин и систем рукопашного боя (системам самозащиты (самообороны)), уже 
не имеющей строгой географической привязки к странам Востока: кикбоксинг, сме-
шанные боевые искусства (MMA), бразильское джиу–джитсу, отечественное самбо. 

Однако, что никем не подвергается сомнению тот очевидный факт, что восточ-
ные единоборства (как ставшие спортивными дисциплинами, так и не ставшие ими) 
представляют собой универсальные и очень эффективные системы физического 
развития человека практически в любом возрасте.  

Данные универсальные и эффективные системы физического развития можно  
с большим успехом применять в физическом развитии детей дошкольного возраста 
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(т. е. детей возрастом 6-7 лет) [5]. 
Физическое развитие ребенка дошкольного возраста (общая физическая подго-

товка (ОФП) – это взаимосвязанное всестороннее гармоничное развитие его физи-
ческих качеств [3].  

Таких физических качеств насчитывается пять: 
1) гибкость; 
2) ловкость (координация движений); 
3) быстрота (скорость, реакция); 
4) сила; 
5) выносливость. 
По нашему мнению, основное внимание в развитии физических качеств ребен-

ка дошкольного возраста нужно уделять развитию ловкости (координации движе-
ний), быстроты (скорости) и гибкости. 

Сила и выносливость являются физическими качествами, которые целесообраз-
но развивать не в дошкольном и даже не в младшем школьном возрасте, а в сред-
нем и старшем школьном возрасте. 

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему при помощи за счет усилий своей мышечной (мускульной) 
системы) [1, с. 11].  

В физическом развитии детей дошкольного возраста целесообразно исполь-
зовать: 

1) различные виды прыжков для развития силы мышц ног; 
2) приседания; 
3) облеченные виды отжиманий (отжимания с колен, отжимания с широкой 

постановкой ног и т. п.);  
4) различные виды упоров лежа (т. е. упражнения, которые сейчас объеди-

няются под общим названием «планка»); 
5) упражнения на развитие мышц брюшного пресса (поднимание ног лежа на 

спине, «велосипед» и др.). 
Ловкость (координация движений) – это сочетание точности пространственных, 

временных и силовых характеристик движения [1, с. 158-160]. 
Для развития ловкости (координации движений) детей дошкольного возраста 

можно порекомендовать: 
1) освоение страховок и самостраховок при различных видах падений из 

дзюдо и самбо;  
2) разучивание и выполнение различных технических элементов (приемов) их 

восточных единоборств по принципу «от простого к сложному»; 
3) разучивание и выполнение формальных комплексов упражнений (ката, 

таолу). 
По мнению некоторых специалистов понятие «цигун» из восточных едино-

борств (что обычно переводится как «работа с энергией») и представляет собой не 
что иное, как разработанную (тренированную) координацию движений, обуслов-
ленную тренировкой и развитием мелких групп мышц и микромышц. 

Быстрота – это способность человека совершать определенные движения  
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в течение минимального для данных условий времени [1, с. 77].  
В теории физической культуры и спорта выделяются четыре главных вида 

быстроты: 

 время реакции; 

 скорость одного движения; 

 частота движений; 

 способность к ускорению [1, с. 77]. 
По мнению Н. Г. Озолина одаренных в скоростном отношении детей можно 

выявить при помощи выполнения трех упражнений: 

 спринт на 30 метров (с хода); 

 запрыгивание на препятствие; 

 метание мяча [4, с. 435]. 
В качестве средств развития быстроты у детей дошкольного возраста приме-

няют различные движения из восточных единоборств (технические элементы, прие-
мы), которые дети могут выполнять с максимальной скоростью (т. н. «скоростные 
упражнения»). 

Данные движения из восточных единоборств должны соответствовать следую-
щим условиям: 

1) Техника движений из восточных единоборств должна обеспечивать их 
выполнение на максимальной скорости. Следовательно, непригодны для развития 
быстроты гимнастические упражнения из восточных единоборств и т. п. 

2) Движения из восточных единоборств должны быть настолько хорошо 
освоены детьми дошкольного возраста, чтобы во время исполнения внимание 
и воля были направлены не на технику выполнения движений из восточных едино-
борств, а именно на быстроту выполнения. Овладение координацией оптимальной 
формой движений из восточных единоборств позволяет детям дошкольного возрас-
та выполнять их с более высокой скоростью. 

3) продолжительность движений из восточных единоборств должна быть 
такой, чтобы к концу быстрота не снижалась вследствие физического утомления (10-
15-20 секунд) [4, с. 434-435]. 

При развитии быстроты главным выступает повторный метод. 
Упражнения на развитие быстроты обычно выполняют в начале тренировочных 

занятий с детьми дошкольного возраста, т.к. важным фактором выступает оптималь-
ное состояние возбудимости центральной нервной системы (ЦНС) человека. 

Гибкость – это способность тела выполнять движения с большой амплитудой  
[2, с. 534]. Показателем гибкости является максимальная амплитуда движения  
[1, с. 164-165]. 

Гибкость в восточных единоборствах имеет особое значение в силу того обстоя-
тельства, что в этих системах уделяется особое внимание ударам ногами, в том 
числе ударам ногами в верхний уровень человеческого тела (голова), в том числе 
 в различных прыжках (что наиболее развито в корейском тхэквондо). Данные удары 
ногами просто немыслимы без соответствующей гибкости в тазобедренных 
суставах. 
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Переходя от теории к практике развития гибкости, необходимо отметить, что 
существуют сотни упражнений для тренировки гибкости всех суставов человечес-
кого тела. Восточные единоборства дают нам совершенно невообразимый спектр 
самых различных упражнений на развитие гибкости для всех суставов человеческого 
тела. 

Описывать или даже перечислять все упражнения на развитие гибкости ребен-
ка дошкольного возраста в ограниченной по объему статье нет никакого смысла, 
поэтому ограничимся лишь несколькими замечаниями. 

Основным показателем гибкости в тазобедренных суставах является, конечно 
же, шпагат, т. е. разведение ног на 180 (и более) градусов. Шпагат бывает двух видов 
- поперечный (так называемая «веревочка») и продольный. Продольный шпагат, 
в свою очередь, также бывает двух видов – в зависимости от того, какая нога (правая 
или левая) находится впереди. Кроме того, все эти виды шпагатов могут быть выпол-
нены «в воздух», т. к. когда человек стоит на одной ноге, а вторую ногу поднимает 
в воздух до положения шпагата. 

Основным и самым эффективным упражнением для развития максимальной 
гибкости в тазобедренных суставах является переход из одного продольного шпага-
та в другой через положение поперечного шпагата.  

Основным показателем гибкости позвоночника является, конечно же, «мост». 
Без хороших показателей в данном упражнении невозможны переворот вперед 
(перемет) и переворот назад (фляк).  

Основным и самым эффективным упражнением для развития максимальной 
гибкости в позвоночнике являются: различные наклоны вперед и назад; различные 
вращения; вставание на мост из положения лежа на спине, затем из положения 
стоя, перебирая руками по стене, затем без помощи стены, а затем из стойки на 
руках; вставание на борцовский мост. 

Тренировки на развитие гибкости обычно проводятся 3-4 раза в неделю, но для 
достижения максимальных результатов необходимо проводить данные тренировки 
ежедневно или даже 2 раза в день (утром и вечером). Утром уровень общей гибкос-
ти у человека ниже, а вечером – выше [1, с. 168]. Фиксацию результатов тренировок 
на развитие гибкости суставов, таким образом, нужно проводить вечером.  

Начинать тренировку гибкости у детей дошкольного возраста нужно с 5-10 
повторений в каждом упражнении [1, с. 168]. Максимальное количество повторе-
ний у детей дошкольного возраста – 25-30 раз (примерно через 3 месяца трениро-
вок). В дальнейшем можно снизить количество повторений, но ни в коем случае не 
уменьшать амплитуду движений [3, с. 544-545].  

Максимальной гибкости человек достигает в 14-16 лет, поэтому тренировать 
гибкость нужно с раннего детства до указанного возраста, а затем уже просто под-
держивать достигнутый уровень [3, с. 546]. 

Подводя итоги статьи и производя выводы можно порекомендовать можно 
тхэквондо для развития гибкости, для развития силы и выносливости – каратэ, для 
гармоничного всестороннего развития – спортивное ушу. 

При правильном построении многолетнего тренировочного процесса начиная 
с дошкольного возраста можно достичь гармоничного всестороннего развития физи-
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ческих качеств не хуже, чем в спортивной гимнастике и классическом балете. 
Также для гармоничного всестороннего физического развития детей дошколь-

ного возраста также можно порекомендовать школу (стиль) восточных единоборств 
«Тэскао» («Синсимак»), историческое происхождение которой во многом неясно, но 
в арсенал которой входят более тысячи упражнений, в том числе: 

1) упражнений с баскетбольными и волейбольными мячами;  
2) упражнений с теннисными мячами;  
3) упражнений с палками различной длины; 
4) упражнений на скамейках;  
5) упражнений на бревне; 
6) упражнений на перекладинах и шведской стенке; 
7) упражнений на тренажерах, которые практически неизвестны в других ви-

дах восточных единоборств (специфические виды различных рукоходов, своеобраз-
ных скалодромов, качелей и т. п.). 

Основные (ключевые) аспекты, которые про которые необходимо всегда пом-
нить при использовании элементов восточных единоборств в развитии детей 
дошкольного возраста:  

1) точное дозирование тренировочной нагрузки, т. к. дети дошкольного воз-
раста еще отличаются повышенной утомляемостью при тренировке силы и вынос-
ливости и сниженной способностью к длительной концентрации внимания;  

2) постепенное увеличение тренировочных нагрузок; 
3) соблюдение принципа «от простого к сложному»; 
4) недопущение физического переутомления детей; 
5) широкое применение игровых элементов; 
6) широкое применение командных элементов. 
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Аннотация. В настоящее время в образовательных организациях Министерства 
внутренних дел России большое внимание уделяется профилактике травматизма на 
занятиях. Преподаватель несет ответственность за получение травмы обучающими-
ся, поэтому в данной статье авторы рассматривают основные причины травматизма 
на занятиях по дисциплине «физическая подготовка». Для снижения риска получения 
травмы авторами даны краткие рекомендации по профилактике травматизма. Также 
авторами приведена статистика получения травм курсантами в Нижегородской 
академии Министерства внутренних дел в 2021 году, и проведено сравнение с аналогич-
ным периодом прошлого года. 

Abstract. At present, in the educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of 
Russia, much attention is paid to the prevention of injuries in the classroom. The teacher is 
responsible for the injury to students, therefore, in this article, the authors consider the main 
causes of injury in the classroom in the discipline of "physical training". To reduce the risk of 
injury, the authors provide brief recommendations on injury prevention. Also, the authors 
provided statistics on injuries by cadets at the Nizhny Novgorod Academy of the Ministry of the 
Interior in 2021, and compared with the same period last year. 

Ключевые слова: травма; травматизм; преподаватель; физическая подготовка. 
Keywords: trauma; traumatism; teacher; physical training. 
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В настоящее время в образовательных организациях Министерства внутренних 
дел (МВД) России большое внимание уделяется профилактике травматизма на заня-
тиях по физической подготовке. Перед началом каждого занятия преподаватель 
проводит инструктаж по мерам безопасности, однако, случаи получения травмы 
остаются. 

Травма – повреждение, под которым понимают нарушение анатомической 
целостности или физиологических функций органов и тканей тела человека, возни-
кающее в результате внешнего воздействия. 

По тяжести травмы делятся на следующие группы: 
1) тяжелые, приводящие к потере учебной и спортивной деятельности сроком 

выше 30 дней;  
2) средней тяжести, приводящие к потере учебной и спортивной деятельности 

сроком от 10 до 30 дней; 
3) легкой тяжести, срок восстановления до 10 дней, есть возможность совме-

щения с тренировками при соблюдении рекомендаций врача.  
С января по октябрь 2021 года в НА МВД России обучающиеся в количестве 22 

человек получили травму при выполнении служебных обязанностей. 
Из этого количества 3 человека получили травму на учебных занятиях по дис-

циплине «физической подготовке», (в 2019 году – 9 травм; в 2020 году – 2); 3 чело-
века на занятии по дисциплине «деятельность органов внутренних дел (ОВД) 
в особых условиях. Однако причина получения этих травм – личная неосторожность 
самого обучающегося, в 5 случаях курсанты оступились, поскользнулись и неудачно 
упали. 

Следующая группа обучающихся – 5 человек, которые получили травму на 
соревнованиях по мини-футболу и рукопашному бою (2 человека) и на тренировке 
в составе сборной группы спортивного совершенствования (3 человека). Это на 69% 
меньше, чем в 2020 году (в 2019 году – 29 травм; в 2020 году – 16). Причина получе-
ния травмы также личная неосторожность, и недостаточная технико-тактическая 
под-готовленность, выразившаяся в том, что на соревнованиях по руко-пашному 
бою при проведении болевого приема курсант не подал вовремя сигнал о том, что 
сдается. 

Из-за нарушения техники безопасности при несении службы травму получили 2 
обучающихся, вне учебного процесса травмировались 9 человек.  

Основной причиной снижения травматизма, на наш взгляд, является введен-
ный на всей территории России режим повышенной готовности в условиях панде-
мии COVID-19, повлекший организацию образовательного процесса в академии  
с использованием дистанционных образовательных технологий, а также отмену 
ведомственных спортивных мероприятий. 

Так же, хотелось бы выделить, что из 22 случаев получения травмы существен-
ная доля (9 случаев; 40,86 %) связаны со слабыми мышцами стопы и голени, когда 
при выполнении упражнения или просто в процессе передвижения курсант 
«неудачно» ставит ногу, оступается или падает.  

Преподаватель несет ответственность за получение травмы обучающимися на 
занятии; не следует забывать и о том, что травматизм противоречит оздорови-
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тельной задаче дисциплины «физическая подготовка», поэтому следует рассмотреть 
основные причины получения травмы на занятии [1]. Их можно разделить на сле-
дующие группы: 

Недостаточная подготовленность обучающихся. Как правило, это и технически 
неправильное выполнение какого-то конкретного упражнения, и недостаток общей 
тренированности самого курсанта или слушателя. В профилактике травматизма 
большую роль играет воспитательная работа среди курсантов и слушателей. В част-
ности, преподавателю необходимо объяснить, что небрежность, поспешность при 
выполнении упражнения может привести к расслаблению мышц именно в тот 
момент, когда требуется особенная четкость и техническая правильность движения, 
и, как следствие, привести к травме [2].  

Также, очень важно объяснять обучающимся важность ведения здорового 
образа жизни, а также необходимости самостоятельных тренировок. Регулярные 
занятия, даже просто выполнение зарядки каждый день значительно укрепит опор-
но-двигательный аппарат курсантов и позволит минимизировать риск получения 
травмы. 

Основными мероприятиями по предупреждению травматизма среди недоста-
точно подготовленных студентов являются: правильный подход к ним и строгое 
соблюдение методических указаний при проведении занятий.  

Недостатки в организации и методики проведения занятии. Чаще всего травмы 
происходят именно по этой причине. К этим недостаткам можно отнести:  

 непродуманная организация самого занятия;  

 недостаточный учет состояния занимающихся, а также половых особен-
ностей; 

 недостаточный учет физической подготовленности курсантов и слуша-телей; 

 слабый контроль преподавателя (недисциплинированность обучаемых), 
неправильный показ им упражнений, неправильная страховка или ее отсутствие. 

Важно уделять внимание мерам безопасности на занятиях, особенно для 
курсантов 1 курса, еще не знакомых с требованиями выполнения упражнений. 
Каждое занятие начинать с проведения качественной разминки. 

Планируя занятие, нежелательно допускать технически сложных упражнений 
в утренние часы, после приема пищи, а также после выполнения энергозатратных 
физических упражнений. Преподаватель обязательно должен уделять внимание 
страховке и самостраховке. Под страховкой понимают активное вмешательство пре-
подавателя, направленное на предотвращение повреждения у курсанта, выполняю-
щего упражнение. Сущность самостраховки состоит в умении самого занимаю-
щегося избежать опасных положений и движений, а также соблюдение заданной 
дистанции. Очень важно с самого начала обучить курсантов правилам безопасного 
падения. К примеру, если выполнять подтягивания на перекладине с влажными 
руками, то можно сорваться и упасть. Приземляться после виса на перекладине 
рекомендуется мягко, обязательно приседая, так как это поможет снизить ударную 
нагрузку на позвоночник. 

При показе и объяснении сложнокоординационных упражнений, следует 
сначала дать подводящие упражнения. К примеру, перед выполнением кувырка 
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назад, можно дать несколько «перекатов назад» и только потом попробовать сам 
кувырок [3]. 

При проведении каких-либо подвижных игр, эстафет следует избегать скучен-
ности, из-за которой могут возникать столкновения. Если места для проведения 
игры мало, можно уменьшить количество игроков. Не допускается проводить заня-
тия двумя видами спорта в одном зале или на одной площадке. 

Недостатки в материально-техническом оснащении занятий, соревнований. 
Сюда можно отнести неудовлетворительное состояние спортивных снарядов, трена-
жеров, покрытия зала, а также состояние одежды и обуви занимающихся. Перед 
каждым занятием необходимо осмотреть место проведения, и устранить недо-
статки.  

Одежда должна быть удобной и не стеснять движения; обувь должна защищать 
стопу от ударов и толчков, хорошо фиксировать голеностопный сустав, протектор 
подошвы не должен быть стерт. 

Отклонения в состоянии нервной системы и физическом состоянии студента. Во 
время сессии нарастает перегрузка и утомление; после болезни у обучающегося 
еще не восстановился должный уровень физической подготовленности; просто вол-
нение при выполнении какого-либо трудного или просто нового упражнения – пре-
подавателю необходимо учитывать все эти факторы при планировании занятия.  

Также, причинами травм могут стать отсутствие медицинского контроля или 
нарушение врачебных требований. Нарушение сроков возобновления тренировок 
после болезни, или травмы, невозможность комплектовать группы обучающихся по 
степени подготовленности или половому признаку имеет негативный характер [4]. 

Недочеты в поведении занимающихся. К таким недочетам относятся: наруше-
ния дисциплины, поспешность при выполнении упражнения, невнимательность как 
со стороны обучающегося, так и со стороны преподавателя. 

Неблагоприятная метеорологическая среда. Не допускать длительного нахож-
дения курсантов и слушателей на улице при низкой температуре, а также длитель-
ных нагрузок при высокой температуре (выше 25 градусов).  

Подводя итоги вышесказанного, мы рекомендуем придерживаться следующих 
правил при проведении занятия по дисциплине «физическая подготовка» в образо-
вательных организациях МВД России для снижения риска получения травмы у зани-
мающихся: 

 необходимо знание и соблюдение правил техники безопасности как 
обучающимися, так и преподавателем; 

 обязателен врачебный контроль за самочувствием занимающихся; 

 перед каждым занятием необходимо проводить качественную разминку, 
обязательно включать в занятие упражнения для укрепления и стабилизации мышц 
стопы и голени, например: ходьба на носках, пятках, стойка на одной ноге; 

 следить за правильностью выполнения упражнений; 

 преподавателю следует соблюдать методические принципы проведения 
занятия, продумать план занятия заранее. 
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Аннотация. Статья посвящена описанию междисциплинарного подхода к прог-
нозированию опасных природных явлений. На примере прогнозирование засухи авторы 
описывают взаимодействие различных научных дисциплин. Рассматривая проблему 
негативной тенденции статистики чрезвычайных ситуаций природного характера за 
2017–2020 годы, отражающую резкое увеличения числа опасных природных явлений на 
территории Российской Федерации за последний год, авторы доказывают необхо-
димость междисциплинарного подхода к данной проблеме. 

Abstract. The article is devoted to the description of an interdisciplinary approach to the 
prediction of natural hazards. Using the example of drought forecasting, the author describes 
the interaction of various scientific disciplines. Considering the problem of the negative trend in 
the statistics of natural emergencies for 2017-2020, reflecting a sharp increase in the number of 
natural hazards on the territory of the Russian Federation (RF) over the past year, the author 
proves the need for an interdisciplinary approach to this problem. 

Ключевые слова: опасные природные явления; риск; междисциплинарный подход; 
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Keywords: natural hazards; risk; interdisciplinary approach; forecasting; discipline; 

emergency. 
 

Землетрясения, торнадо, цунами, извержения вулканов и другие природные 
катаклизмы ежегодно приводят к огромным человеческим и материально-финансо-
вым потерям. Для минимизации наносимого ущерба необходим всесторонний под-
ход к прогнозированию опасных природных явлений. Для этого необходимо исполь-
зование междисциплинарного взаимодействия в определении источника опасных 
природных явлений. 

На данный момент времени описано более 250 опасных природных явлений. 
Все они имеют различную природу происхождения (генезиса), что обуславливает 
свои особенности изучения, относящиеся к различным направлениям науки 
(таблица 1). 

 
Таблица 1 

Классификация опасных природных процессов 
 

Генезис Примеры опасных природных явлений 
Ответственные 

направление науки 

Космогенные  Метеорные потоки, ударное, ударно-взрыв-
ное и взрывное кратерирование и т. д. 

Астрономия 

Космогенно-
климатические 

Климатические циклы, современное поте-
пление климата и т. д. 

Астрономия, 
Климатология, 
Экология 

Атмосферные Опасные природные явления в атмосфере 
летнего и зимнего времени и т.д. 

Метеорология, 
Экология  

Гидрологические и 
гидрогеологические 

Половодья и паводки, наводнения, цунами 
и т. д. 

Гидрология, экология, 
геология и др.  

Метеогенно-биогенные Пожары Пирология 

Геологические Землетрясения, камнепады, оползни, пыль-
ные бури и т. д. 

Геология, 
сейсмология, 
геофизика и др. 

Био-инфекционные Эпидемии, эпизоотии, эпифитотия Эпидемиология 

 

В отдельных случаях необходимость исследования опасных природных явлений 
порождает возникновение самостоятельного научного направления (например, вул-
канология). Однако чаще всего применяются знания на стыке различных наук, соче-
тающие в себе несколько научных дисциплин (например, геоэкология, гидро-геолог-
ия и т. д.).  

Для целостного прогнозирования опасных природных явлений применяются 



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

95/190 

зна-ния не только узкоспециализированных, но и общих наук, например: с по-
мощью физики проводятся базовые измерения параметров окружающей среды, 
с помощью математики проводятся расчеты, с помощью информатики создаются 
модели изучаемых явлений.  

Рассмотрим пример прогнозирования вероятности возникновения засухи на 
территории южных районов Орловской области: Ливенский, Должанский, Колпнян-
ский районы. В период аномальной жары 2010 года. 

1. Сбор предварительных данных: замер атмосферного давления, температу-
ры воздуха, определение силы и направление ветра, получение данных из метео-
службы о вероятности изменения погодной обстановки (метеорология), изучение 
спутниковых снимков (геоинформатика). 

2. Идентификация опасных природных явлений. Результат – аномально высо-
кая жара (ноксология, дизастология). 

3. Определение родственный или взаимозависимых от данного опасных при-
родных явлений иных опасных природных явлений, определение вероятности 
и опасности их возникновения. Изучение истории возникновения опасных природ-
ных явлений, свойственных данной геолого-климатической зоны, погодных сводок 
за предыдущие годы (история, геология, метеорология, статистика).  

Результат – высокая вероятность возникновения пожаров, потери урожая сель-
скохозяйственных культур, риск развития эпидемий (ноксология, дизастология, эко-
логия, пирология, эпидемиология). 

4. Изучение материально-технической базы на случай возникновения чрезвы-
чайных ситуаций, связанных с данными опасных природных явлений (ведомствен-
ная наука). 

5. Принятие мер для минимизации тяжести последствий возможного чрезвы-
чайных ситуаций для территориальных комплексов, населения и хозяйства (матема-
тика, экономика). 

Таким образом, возникает связь практически всех областей знаний, а многооб-
разие опасных природных явлений обуславливает высокую степень междисципли-
нарного взаимодействия при их изучении и прогнозировании.  

Важно отметить, что междисциплинарный подход обязательно должен основы-
ваться на имеющихся особенностях исследуемой территории, приводящих к слож-
ностям при прогнозировании опасных природных явлений. На территории Россий-
ской Федерации к таким особенностям относятся: большая протяженность террито-
рии, изобилие разнообразных геологических, климатических и ландшафтных усло-
вий, на которых могут возникать различные опасных природных явлений от засухи 
до экстремальных морозов.  

Немаловажную роль играет взаимосвязанность опасных природных явлений, 
развивающиеся на одной территории. Так, например, сильная засуха может при-
вести к природным пожарам и эпидемиям, а землетрясения становятся причинами 
оползней, селей и цунами. Поэтому важно развивать области знаний на стыке наук 
и постоянно оценивать последствия, к которым может привести то или иное опас-
ных природных явлений. 

К сожалению, несмотря на высокий уровень научных знаний, взаимодействие 
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между различными структурами, совершенство технологий прогнозирования и отра-
ботанные планы действий в момент возникновения опасных природных явлений, 
статистика последних лет Министерства Российской Федерации по делам граждан-
ской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных 
бедствий демонстрирует повышение числа чрезвычайных ситуаций природного 
характера на территории Российской Федерации: 

• в 2017 г. – 42 [1]; 
• в 2018 г. – 44 [2]; 
• в 2019 г. – 49 [3]; 
• в 2020 г. – 104 [4]. 
Причиной такого резкого роста чрезвычайных ситуаций может являться эконо-

мическая ситуация, сложившаяся в результате мирового локдауна. Множество ре-
сурсов были направлены на решение проблем пандемии COVID-2019, поэтому 
происходило общее ослабление государственных систем наблюдения и контроля за 
опасными природными процессами и явлениями, а также защиты населения в слу-
чае возникновения чрезвычайных ситуаций.  

Так, например: 
• приостановление государственного надзора и контроля по вопросам при-

родно-техногенной безопасности привело к увеличению антропогенного воздейст-
вия на природные системы; 

• отсутствие самоподдерживающейся системы мониторинга и снижение эко-
номической поддержки привело к значительным пробелам данных в системах мо-
ниторинга и прогнозирования и, как следствие, к снижению достоверности полу-
чаемых данных; 

• приостановление разработки и сокращение количества проводимых инже-
нерно-технических мероприятий, направленных на предотвращение источников, 
снижение угрожающего потенциала и смягчение последствий, привело к превраще-
нию опасных природных явлений в чрезвычайных ситуаций; 

• смещение приоритета информационного пространства с вопроса возмож-
ной опасности чрезвычайных ситуаций на проблему текущей пандемии привело 
к недостаточной информированности населения о потенциальных угрозах и необхо-
димых правилах поведения в чрезвычайных ситуаций.  

Ослабление контроля и надзора сказалось всецело пагубно на обеспечении 
процесса предотвращения возникновения чрезвычайных ситуаций природного 
характера. Поэтому так важно даже в период пандемии не ограничивать фокус 
действия только лишь глобальной угрозой, отстраняясь или ослабляя меры дейст-
вующего контроля, обеспечивающие своевременный мониторинг возникновения 
опасных природных явлений.  

Даже в самых сложных условиях необходимо выполнять основные превентив-
ные меры: 

• мониторинг и прогнозирование сезонных и типичных для изучаемой терри-
тории опасных природных явлений; 

• анализ и оценка вероятности возникновения опасных природных явлений, 
идентификация сезонных и типичных для данной территории опасных природных 
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явлений; 
• обобщение данных о причинах возникновении идентифицируемых опасных 

природных явлений, определение дисциплинарного типа опасных природных 
явлений; 

• сравнение с причинами возникновения опасных природных явлений иного 
дисциплинарного типа; 

• определение дополнительных факторов, повышающих разрушительный 
потенциал исследуемого опасных природных явлений или повышающих вероят-
ность возникновения сопутствующих опасных природных явлений иного дисципли-
нарного типа; 

• принятие мер по недопущению накапливания разрушительного потенциала 
сезонных и типичных для данной территории опасных природных явлений; 

• создание моделей возможных чрезвычайных ситуаций на основе получен-
ных данных; 

• принятие мер для минимизации тяжести последствий от возможного чрез-
вычайных ситуаций для территориальных комплексов, населения и хозяйства. 
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Аннотация. В данной статье подробно описаны цели, задачи и принципы физичес-
кого воспитания студентов. Представлены результаты решения задач и раскрыты 
принципы для реализации этих задач. Данное исследование позволяет использовать 
полученные результаты в практической работе педагогов образовательных учрежде-
ний, в ходе подготовки годового планирования по физическому воспи-танию. 

Abstract. This article describes in detail the goals, objectives and principles of physical 
education of students. The results of solving problems are presented and the principles for the 
implementation of these tasks are disclosed. This study allows us to use the results obtained in 
the practical work of teachers of general educational institutions, during the preparation of 
annual planning for physical education. 
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Цели, задачи и принципы являются необходимыми составляющими любой дея-
тельности. Они предопределяют ее содержание, сущность, структуру и необходи-
мый результат. Физическое воспитание, независимо от категории обучающихся, 
будь то школьники, студенты, профессиональные спортсмены и пр. [3, с. 300]. 

Актуальность исследования обусловлена тем, что в современном мире сни-
жается уровень физической активности населения, в частности, исследуемая группа 
может относиться к категории малоподвижной в связи с тем, что большую часть 
своего времени проводит за партами в университетах, подготовкой к занятиям, ба-
нальном игнорировании включения необходимого уровня физической активности. 
Безусловно, что речь не идет о студентах, занимающихся профессиональным спор-
том. Однако, с момента ухудшения эпидемиологического положения, введением 
ограничительных мер, вышеназванная проблема усилилась.  

В связи с этим необходимо исследовать физическое воспитание студентов  
с точки зрения целеполагания и изучения необходимых задач, выявить, на каких 
принципах должна строиться деятельность по формированию и развитию физичес-
кой развитости организма и физической культуры личности человека.  

Цель физического воспитания содержится в самом определении данной дея-
тельности. В научной и учебной литературе авторы сходятся в том, что направ-
ленность физического воспитания включает в себя два главенствующих аспекта. 
В первую очередь, это непосредственное оздоровление и развитие физических спо-
собностей организма, его формы, подготовка организма к нагрузкам в трудовой 
и общественно полезной и иной деятельности. С другой стороны, физическое воспи-
тание включает в себя развитие личности с точки зрения внутренней выносливости, 
духовных и нравственных качеств, формирования физической культуры человека 
как части общей культуры человека, а также самопознания, саморазвития и самосо-
вершенствования [2, с. 48]. 

Данная цель достигается сочетанием выполнения двух видов задач. Традицион-
но в науке выделяют задачи, предложенные Холодовым Ж. К., Кузнецовым В. С., 
а именно специфические и общепедагогические, ввиду их тесной взаимосвязи. По-
скольку первая группа содержит в себе как оптимизационные, так и образователь-
ные задачи, последние из которых делятся на теоретические и практические 
[1, с. 17]. К ним относятся: 

1. Двигательные умения. 
2. Знания научно-практического характера. 
3. Собственно спортивно-двигательных умений и навыков. 
Особое значение занимает первая группа. Двигательные умения являются 

у каждого человека врожденными, однако образ жизни современного человека не 
позволяет держать их в форме естественным образом. Специально направленное 
развитие помогает человеку осуществлять свою бытовую, профессиональную, в не-
которых случаях оборонную деятельность. 

Данная задача реализуется путем закономерного систематического формиро-
вания данных навыков, формирования правильной и безопасной техники упражне-
ний, поддержания гигиены и здоровья 

Что касается оптимизационных задач, что они включают в себя также несколько 
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направлений: 
1. Наилучшее формирование физических свойств, данных при рождении. 
2. Усовершенствование тела, а также гармоничного формирования физических 

функций. 
3. Укрепление самочувствия, закаливание организма. 
В науке принято выделять в качестве общепедагогических задач формирование 

личности человека. Данные задачи выдвигают социуму концепцию физического раз-
вития с особой важностью, ведь обязано способствовать формированию мораль-
ных качеств, поведению по условиям социума и формированию умственных способ-
ностей и психомоторных функций.  

Так же следует отметить в рамках рассматриваемой темы систему принципов 
физического воспитания, поскольку принципы – это неизменные основополагающие 
начала, на которых базируется любая человеческая деятельность. Принципы уста-
навливают необходимость выполнения каждой задачи. 

Все принципы, находящиеся в системе взаимозависимые и при этом, невыпол-
нение одного из них, оказывает существенно негативное влияние на процент дости-
жения поставленной цели.  

Принципы физического воспитания образуют целостную систему, включающую 
в себя общие, методические и специальные принципы.  

Кадыров Р. М. выделяет следующие общие принципы [4, с. 51]:  
1) принцип содействия всестороннему и гармоническому развитию личности; 
2) принцип связи физического воспитания с практикой (прикладности); 
3) принцип оздоровительной направленности»; 
Задачи, которые выполняются в рамках данного принципа: 

 общее укрепление организма и выработка гигиены; 

 обучение правильности движений и выработка сноровки; 

 усвоение данных навыков правильности техники движений, имеющих в бы-
товой, профессиональной, спортивной и иной деятельности;  

 совершенствование важнейших общих и предназначенных для конкретных 
видов психологических и физических качеств; 

 овладение способами применения двигательных навыков и использование 
психологических и физических качеств и умений, конкретных условиях. 

В общих принципах заложено требование общества, государства, как к самому 
процессу физического воспитания, так и к его результату (другими словами, каким 
должен стать человек с развитой физической культурой).  

Принцип содействия всестороннему и гармоничному развитию личности. 
Данный принцип раскрывается в двух ключевых положениях. 
1. Гарантировать целостность абсолютно всех сторон обучения, создающих 

гармонично сформированную личность. В ходе физического обучения и смежных 
формах применения физической культуры важно учитывать комплексность задач 
нравственного, эстетического, физического, интеллектуального воспитания. 

2. Второй постулат состоит в необходимости применения детерминант физи-
ческой культуры в их совокупности. Сюда относится развитие уже имеющихся и фор-
мирование нового комплекса жизненно важных двигательных умений и навыков. 
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Другими словами, данное положение означает, что необходимо включение как 
занятия общефизической, так и специальной подготовки. 

Принцип связи физического воспитания с практикой жизни (принцип приклад-
ности). Данный принцип в максимальной мере отображает целевое предназначе-
ние физической культуры: 

 тренирует студента для полноценной жизнедеятельности. 
Этот принцип подразумевает, что при других одинаковых обстоятельствах 

давать необходимое преимущество тем инструментам (физическим упражнениям), 
которые сформировывают актуальные важные двигательные умения и навыки непо-
средственно прикладного характера. В различных конфигурациях физкультурной 
работы следует стремиться гарантировать получение наиболее обширного фонда 
различных моторных умений, также способностей, но кроме того многоплановое 
формирование физических возможностей. 

Принцип оздоровительной направленности.  
Значение принципа состоит в неотъемлемом достижении результата поддерж-

ания, а также улучшения самочувствия студента.  
Данный принцип:  

 тщательно подбирать инструменты: средства и методы, ставя во главу угла 
оздоровительно воздействие на организм студента;  

 организовывать тренировочный процесс, учитывая половозрастные, меди-
цинские показатели и степень устойчивости организма к нагрузкам; 

 создавать условия для регулярности и единства медицинского и педагоги-
ческого контроля в ходе занятий и соревнований; 

 уделять внимание гигиене и естественным оздоровительным факторам. 
Схематично, они представляются следующим образом (рис. 1) 
Таким образом, основное назначение общих принципов системы физического 

воспитания сводится к следующему:   

 к созданию наиболее благоприятных условий и возможностей для достиже-
ния цели и решения задач физического воспитания;   

 к обозначению общей направленности процесса физического воспитания 
(всесторонности, прикладности, оздоровления);   

 к определению основных путей, гарантирующих достижение положитель-
ных результатов физического воспитания на практике.  
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Рис. 1. Схема принципов физического воспитания 

 
Следовательно, цель, задачи и принципы, реально, направляют ход физичес-

кого воспитания на достижение определенных итогов определенным способом. 
Относительное разделение на преподавание и процесс обучения в физическом 
воспитании резюмирует наличие знания о цели, задачах и принципах, как у педа-
гога, так и у студента. Цель физического воспитания студента может быть достигнута 
только путем выполнения всех поставленных задач, только в единстве они стано-
вятся действительными гарантами. Говоря о задачах, стоящих перед достижением 
цели физического воспитания, необходимо помнить о двух важных направлениях: 
конкретизации задач с учетом половозрастных и медицинских показателей, а также 
с учетом необходимого количества времени. Сложность возникает в построении 
занятий таким образом, чтобы получить наиболее эффективный результат каж-дого 
студента с учетом его индивидуальных особенностей при работе в группе. Второе 
направление связано с соотнесением времени, необходимого для полноценного 
достижения цели также каждого студента. 
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Аннотация. В данной работе поднимаются проблемы учебного процесса студен-
тов по дисциплине физической культуре и спорту в Орловском государственном 
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университете имени И. С. Тургенева, переведенных на удаленное дистанционное обуче-
ние из-за коронавирусной инфекции СOVID-19. Целью работы стал анализ проблем, 
происходящих в процессе дистанционного обучения и их решение. В статье описаны 
положительные и отрицательные стороны дистанционного обучения. Сделаны выво-
ды, что применение в учебном процессе дистанционного обучения позволило расши-
рить знания студентов в использовании информационно-коммуникативных техноло-
гий на занятиях физической культуры online. Студенты, при выполнение домашнего 
задания, научились оформлять работы в программах Microsoft PowerPoint, Microsoft 
Office Publisher и Microsoft Word. 

Abstract. This paper raises the problems of the educational process of students in the 
discipline of physical culture and sports at the I.S. Turgenev YSU who were transferred to remote 
distance learning due to the COVID-19 coronavirus infection. The purpose of the work was to 
analyze the problems occurring in the process of distance learning and their solution. The article 
describes the positive and negative sides of the DO. It is concluded that the use of distance 
learning in the educational process has allowed students to expand their knowledge in the use of 
information and communication technologies in physical education classes online. Students, 
while doing homework, learned how to design works in Microsoft PowerPoint, Microsoft Office 
publisher and Microsoft Word programs. 

Ключевые слова. Дистанционное обучение, физическая культура и спорт, 
студент, учебный процесс, умение и навыки.  

Keywords. Distance learning, physical education and sports, student, learning process, 
skills and abilities. 

 

Эпидемиологическая ситуация в мире и в нашей стране в современное время 
внесла вынужденные преобразования в систему образования – учебным заведе-
ниям пришлось перейти на дистанционное обучение.  

В законе «Об образовании в Российской Федерации» «под электронным обуче-
нием понимается организация образовательной деятельности с применением, 
содержащейся в базах данных и используемой при реализации образовательных 
программ, информации и, обеспечивающих ее обработку, информационных техно-
логий, технических средств, а также информационно-телекоммуникационных сетей, 
обеспечивающих передачу по линиям связи указанной информации, взаимодей-
ствие обучающихся и педагогических работников. Под дистанционными образова-
тельными технологиями понимаются образовательные технологии, реализуемые 
в основном с применением информационно-телекоммуникационных сетей при 
опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических 
работников» [5, с. 302]. Студенты являются основным резервом нашей страны, 
именно поэтому важнейшей задачей Орловского государственного университета 
имени И. С. Тургенева является подготовка здоровых, в физическом плане, специа-
листов с высоким уровнем работоспособности и активной жизненной позицией. 
Стоит отметить, что главная задача нашего университета – сделать так, чтобы 
вынужденные карантинные мероприятия во время пандемии не затрудняли выпол-
нение вышеуказанных задач. 

Применение в учебном процессе информационных технологий позволяет зна-
чительно увеличить эффективность организации учебного процесса и сделать 
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доступнее управление самостоятельной работы студентов, получить возможность 
в расширении содержание обучения. Отличительной чертой в дисциплине по физи-
ческой культуре и спорту в вузе является преимущество практических занятий, на 
которых студенты имеют потенциал в приобретении и развитии полезных физичес-
ких качеств [1, с. 124]. Именно поэтому, можно сказать, что акцент в дистанционном 
обучении ставится на учение, а не преподавание. 

Возможности, доступные в сети Интернет, позволяют преподавателю без за-
труднений организовывать контроль над учебной деятельностью студентов. Дистан-
ционное обучение имеет вероятность развития в двух направлениях:  

 использование студентами Интернет-ресурсов для самостоятельной рабо-
ты, направленной на усвоение учебного материала; 

 прямой контакт преподавателя и обучающихся с использованием высоких 
технологий, в том числе, сети Интернет и различные платформы для видеоконфе-
ренций, включающих в себя такие приложения как Zoom, WhatsApp, ВКонтакте [2, 
с. 127].  

Исходя из опыта, можно отметить, что второе направление развития является 
наиболее продуктивным для обеих сторон образовательного процесса, поскольку 
студенты, находясь на дистанционном обучении имеют возможность без каких-
либо трудностей контактировать напрямую с преподавателями, а также получать от 
них рекомендации к выполнению заданий и разбор допущенных ошибок. 

В нынешний момент времени жизни студенты на постоянной основе в своей 
повседневной жизни используют мобильные устройства, в том числе и для поиска 
необходимой информации, для выполнения учебных заданий. Стоит отметить, что 
цифровое образование имеет высокую вероятность усиления связи между педа-
гогом и учащимися, что является одним из самых важных компонентов в воспи-
тательном процессе. Но данный характер учебного процесса имеет как положи-
тельные, так и отрицательные стороны. 

Так, например, к положительным характеристикам можно отнести тот факт, что 
общество в век технического прогресса имеет яростное стремление к познанию 
мира интернета, определению наиболее быстрых и эффективных способов обуче-
ния и взаимодействия друг с другом. Недостатком же является тот факт, что при 
ведении учебного процесса в дистанционном формате, тратится большее времени, 
нежели при очном обучении. 

В условиях пандемии появляется острая необходимость в организации обуче-
ния в высших учебных заведениях. Перед преподавателем высшей школы стоит 
задача – организовать обучение по программам бакалавриата и магистратуры с уче-
том переработки материалов практических занятий по физической культуре для 
дистанционного обучения.  

Таким образом, педагог высшей школы, соблюдая правила образовательного 
процесса, должен правильно организовать урок, с учётом усвоения учебного мате-
риала по данному курсу. 

Во-первых, подготовить тему, вопросы занятия, содержание, которые студенты 
должны изучить самостоятельно, а также построить диалог со студентами во время 
онлайн занятий, со всей группой. 
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Во-вторых, надо выявить образовательные, воспитательные и оздоровитель-
ные задачи занятия по физической культуре в зависимости от темы занятия.  

В-третьих, определить метод и способ проведения занятия по физической 
культуре:  

 видеоролик; 

 наглядный показ через систему Zoom; 

 презентация.  
В-четвертых, определить порядок использования информационно-коммуника-

ционных технологий при проведении занятий по физической культуре, с целью 
сохранения его эффективности, эмоционального удовлетворения, сокращения вре-
мени на усвоение данного материала.  

И наконец, в-пятых, определить методы, приемы и средства создания благо-
приятной атмосферы в коллективе во время проведения занятий. 

В учебной деятельности явно выделяется необходимость в формулировании 
темы, цели и формы учебного занятия, с целью заблаговременного доведения до 
сведения обучаемых их содержание для начала самостоятельной подготовки 
студентов непосредственно к процессу обучения [2, с. 236].  

Формирование и развитие у учащихся познавательность интереса, мотивации 
и приобретение новых и полезных навыков и умений, необходимых для практичес-
кой профессиональной деятельности, является главной задачей внедрения актив-
ных методов обучения в проведении учебных занятий с использованием технологий 
дистанционного процесса.  

Во время дистанционного проведения учебной деятельности по дисциплине 
физической культуре и спорту выделяют следующие ступени освоения обучающи-
мися спортивных теоретических умений и практических навыков: 

I ступень – визуальная. Включает в себя исследование студентами техники 
выполнения спортсменами физических упражнений, создание целикового образа 
двигательного действия из различных элементов. 

II ступень – техническая. Подразумевает применение видеоаппаратуры для 
фиксации выполнения физического упражнения, а затем его изучение и обработку 
поэтапно. 

III ступень – аналитическая. Студенты получают навык принятия решений на 
основе совокупности приобретенной информации, умение перестроить двигатель-
ное действие в зависимости от условий проведения занятий по дисциплине [4, 
с. 306]. 

После обзора основного теоретического материала изучаемой дисциплины 
студенты получают задания по изучаемому материалу, а также им высылается лите-
ратура и источники, которыми они могут пользоваться. 

Каждый студент должен распределить своё время для подготовки материала 
к следующему занятию. В университете существуют правила, по которым студенты 
должны в определенное время входить в систему Zoom для встреч с преподава-
телем в on-line формате. Занятия с использованием дистанционного обучения про-
водятся в соответствии с расписанием занятий на сайте Орловского государствен-
ного университета имени И. С. Тургенева, материалы, требуемые для организации 
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занятия, выкладываются преподавателем в методических материалах, созданных 
в расписании. 

В формате задания для самостоятельного выполнения каждый студент полу-
чает совокупность элементов двигательного действия, из которых он составляет 
полноценные спортивные комплексы на основе пройденного материала. 

Используя метод ретроспективного анализа, можно сделать вывод, что при 
отсутствии должной мотивации, невозможно побудить интерес у студентов для при-
нятия активного участия в процессе обучения. Поэтому преподавателю надлежит 
заботиться о создании и поддержании у обучающихся познавательного интереса 
к его предмету. 

Различные мнения преподавателей и студентов по поводу дистанционного 
обучения получили как положительные, так и отрицательные моменты в обучении. 

Положительные и отрицательные стороны дистанционного обучения.  
Положительные стороны дистанционного обучения: 
1. Выбор времени на обучение, при условии получения заданий в системе 

личных сообщений и выполнения их в течении дня. 
Настроить процесс обучения, давая возможность студенту самому себе подо-

брать удобные время и темп обучения. 
2. Место, в котором будет проходить дистанционное обучение. 
Студенты могут получать образование в удобном для них месте. Студенты не 

ограничены расстоянием и могут учиться вне зависимости от места проживания 
и значительно сокращаются расходы на дальние поездки к месту обучения. 

3. Прогресс в информационно-коммуникативных технологиях. 
Использование информационно-коммуникативных технологиях в современ-

ном обществе позволило черпать ресурсы из разных источников:  

 YouTube, на этом сайте выложены видеоролики занятий по физической 
культуре, общефизическая подготовка, специальная физическая подготовка, ком-
плексы упражнений на разные группы мышц; студенты могут также получать зада-
ния в электронном виде и затем отсылают преподавателю в системе личных сооб-
щений Орловского государственного университета имени И. С. Тургенева; 

 оформление работы в виде презентации Microsoft PowerPoint, рисунки, 
кроссворды и составление их самостоятельно, буклеты Microsoft Office Publisher, 
сайты, текстовые файлы в блокноте и Microsoft Word; 

 ответы на вопросы преподавателя высшей школы в мессенджерах 
Instagram, Вконтакте (www.vk.com), WhatsApp. 

Отрицательные стороны дистанционного обучения: 
1. Нет возможности тесного контакта с преподавателем высшей школы. 
Невозможно использовать индивидуальную работу. Передача знаний не всегда 

информативна, преподаватель не видит, на сколько внимательно его слушают 
студенты. 

2. Пониженная мотивация у обучающихся и сниженная объективность оцени-
вания. 

Студенты, которые в условиях очного обучения показывали относительно высо-
кие результаты, в изменившихся условиях могли резко понизить свою успеваемость. 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.vk.com
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Снижение объективности оценивания знаний обучающихся. Оценка знаний осу-
ществлялась дистанционно, и зачастую, у педагога могло не быть возможности уста-
новить степень самостоятельности выполнения студен-том того или иного задания. 

3. Отсутствие практики. 
Практические занятия по физической культуре проходят в виде семинаров, 

тестовых заданий, докладов.  
4. Обеспеченность техникой. 
Недостаточный уровень обеспеченности компьютерной и иной техникой у сту-

дентов и преподавателей. Возникновение у преподавателей старшего возраста 
дополнительных трудностей в овладении современными компьютерными техно-
логиями.  

Таким образом, современные формы организации образовательного процесса 
имеют и положительные и отрицательные стороны. Для кого-то это новые возмож-
ности для развития полезных умений и навыков в сети интернет. Также технологии 
дистанционного образования помогают преподавателю физической культуры 
и спорта повысить качество образования по предмету, сформировать универ-
сальные учебные действия в современной цифровой коммуникационной среде. 
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Аннотация. В статье раскрывается значение вестибулярного аппарата в жизни 

ребенка дошкольного возраста, перечисляются основные нарушения вестибулярных 
функций. Подробно описано строение вестибулярного анализатора и место его распо-
ложения в организме человека. Представлен педагогический эксперимент на базе МДОУ 
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детский сад № 269 города Волгограда, где определялось влияние комплекса специальных 
упражнений на состояние вестибулярного аппарата у детей 3-4 лет. Детально пред-
ставлены пробы для тестирования вестибулярной функции у детей: проба вытянутых 
рук, пальце – носовая проба, проба Ромберга и проба походки по прямой. Представлен 
комплекс из десяти упражнений для дошкольников. Результаты исследования зафикси-
рованы в виде таблицы, сделаны соответствующие выводы. Авторами даны общие 
рекомендации по развитию вестибулярных функций у дошкольников. 

Abstract. The article reveals the importance of the vestibular apparatus in the life of 
a preschool child, lists the main disorders of vestibular functions. The structure of the vestibular 
analyzer and its location in the human body are described in detail. Presented is a pedagogical 
experiment on the basis of the MDOU kindergarten No. 269 of the city of Volgograd, where the 
influence of a set of special exercises on the state of the vestibular apparatus in children 3-4 
years old was determined. The tests for testing the vestibular function in children are presented 
in detail: the test of outstretched arms, the finger-nose test, the Romberg test and the test of 
straight gait. A set of ten exercises for preschoolers is presented. The results of the study are 
recorded in the form of a table, the corresponding conclusions are drawn. The authors provide 
general recommendations for the development of vestibular functions in preschoolers. 

Ключевые слова: вестибулярный аппарат; отолитовый аппарат; эндолимфа; 
равновесие; дошкольник; упражнение; проба. 

Keywords: vestibular apparatus; otolith apparatus; endolymph; equilibrium; preschooler; 
the exercise; try. 

 

Развитие функций вестибулярного аппарата является необходимым условием 
подготовки детей к учебе, к жизни, к труду, службе в армии. При постоянно расту-
щих требованиях в учебной и трудовой деятельности хорошо развитый вестибу-
лярный аппарат способствует эффективному выполнению рабочих операций, повы-
шает возможности в управлении своими движениями, обеспечивает экономное 
расходование энергетических ресурсов организма. Вестибулярные ощущения 
являются уникальными для человеческого организма. Мы их практически не осоз-
наем, но без них не можем обходиться. Вестибулярная система участвует в выпол-
нении следующих функций: регуляция уровня активации мозга, внимание, гравита-
ционная уверенность, ориентировка в пространстве, регуляция неосознаваемых 
движений глаз, регуляция мышечного тонуса, координация левой и правой сторон 
тела, планирование движений, артикуляция. У взрослых вестибулярные нарушения 
проявляются в виде головокружения и дезориентации, а у детей врожденные вести-
булярные дисфункции препятствуют полноценному развитию мозга, приводят к от-
ставанию в двигательном и в когнитивном развитии. Ребенок, имеющий подобные 
нарушения, сталкивается в жизни с рядом трудностей, которые с возрастом видоиз-
меняются, но не исчезают.  

Если нарушения наблюдаются у детей до года, то они позже, чем другие дети, 
начинают держать голову, сидеть, ползать. Мышечный тонус у них повышен, либо 
понижен, ребенок не любит, когда его берут на руки, в 12 месяцев не ходит без 
поддержки, плохо жует пищу, говорит значительно хуже, чем ровесники. Ребенок  
с нарушениями беспокойный, неуклюжий, гиперактивный или заторможенный, 
спотыкается о предметы, плохо ощущает границы своего тела, с трудом осваивает 
новые навыки, путает лево и право, одевает одежду задом наперед, путает левый 
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ботинок с правым, боится высоты и темноты. 
В младшем школьном возрасте ребенок трудно выражает свои мысли, не 

может спокойно сидеть на уроке. У него возникают трудности с освоением навыков 
чтения и письма, трудности с распознаваем цифр и счетом, он не может списывать  
с доски, совершенно не ориентируется во времени, имеет проблемы в общении  
с другими детьми и с трудом запоминает учебный материал. О решающей роли 
вестибулярной системы в развитии мозга ребенка впервые начали писать еще в 70-х 
годах ХХ века. Автором этих исследований была Джин Айрес — основательница 
теории сенсорной интеграции. Она доказала, что в космосе в условиях отсутствия 
гравитации происходит стремительная деградация клеток мозга, но подобные явле-
ния могут возникать и на Земле, если вестибулярная система не регистрирует ин-
формацию о гравитации и изменении положения головы. Это может происходить 
с ребенком, у которого имеются скрытые вестибулярные дисфункции. При наличии 
этих нарушений занятия с логопедом или педагогом обычно оказываются малоэф-
фектив-ными и не приносят должного результата. 

Вестибулярным аппаратом называют переферический (рецепторный) отдел 
вестибулярного анализатора, он является частью внутреннего уха, находящийся 
в пирамиде височной кости. Развитие его начинается еще при внутриутробном раз-
витии и продолжается до 18-20 лет. Вестибулярный аппарат состоит из преддверия 
и трех полукружных каналов, расположенных в трех взаимно перпендикулярных 
плоскостях: горизонтальной, фронтальной (слева направо) и переднезадней. В сов-
ременном представлении, вестибулярный аппарат состоит из двух самостоятельных 
органов: более раннего отолитового аппарата, регистрирующего линейные ускоре-
ния, и более позднего аппарата полукружных каналов, регистрирующего угловые 
ускорения. Внутри костного футляра вестибулярного аппарата находится перепон-
чатый той же формы. Пространство между ними заполнено жидкостью, перилим-
фой, переходящей в перилимфу улитки, а внутреннее пространство перепончатого 
лабиринта – другой жидкостью, эндолимфой. Отолитовый аппарат постоянно 
контролирует положение головы относительно направления силы тяжести. Он опре-
деляет, в каком положении в пространстве находится тело, реагирует на линейные 
ускорения при вертикальных и горизонтальных движениях тела.  

Возможности древнего отолитового аппарата мы используем не полностью. Это 
связано с явлением гиподинамии у современного человека. Слабая тренирован-
ность этого аппарата может привести к укачиванию. За возникновение нарушений 
координации движений отвечает другая часть вестибулярного аппарата. Это три 
полукружных канала, каждый диаметром около 2 мм. Начальный конец полукруж-
ных каналов имеет расширения – ампулы. На внутренней поверхности ампул распо-
ложены гребешки; на их вершинах сгруппированы волосковые клетки, над которы-
ми расположена студенистая масса. Волоски этих клеток погружены в студенистую 
массу и возбуждаются от движений эндолимфы, возникающих при вращении голо-
вы. При этом возникает разность потенциалов, в результате которой выделяется 
регулятор, стимулирующий окончания волокон вестибулярного нерва. Ортогональ-
ное расположение ампул полукружных каналов приводит к тому, что раздражи-
телем является ускорение или замедление вращения в определенных плоскостях. 
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При вращении головы или тела в целом возникают угловые ускорения, и тогда 
студенистая масса начинает двигаться, возбуждая рецепторные клетки. Таким обра-
зом, механизм возникновения вестибулярной реакции заключается в том, что вести-
булярный аппарат реагирует только на движение, происходящее с ускорением или 
замедлением, не реагируя при этом на равномерное движение. Главная роль в этой 
сложной системе принадлежит мозжечку – отделу головного мозга, который 
начинает активно развиваться с 6 месячного возраста ребенка и заканчивается к 5-
ти годам. Древний отдел мозжечка отвечает за обработку сигналов вестибулярной 
системы, поддерживает равновесие и координацию движений. Новый отдел моз-
жечка отвечает за связь с большими полушариями мозга. Именно здесь воссоз-
дается ощущение равновесия или его нарушения и реализуется ответная реакция 
человеческого тела. Нарушения в любом из этих звеньев дают симптомы голо-
вокружения, потери ориентации в пространстве или укачивания. В дошкольном 
возрасте наблюдается быстрое развитие отделов мозжечка. Он не только обеспечи-
вает движение тела, но и участвует в реализации психической деятельности ребен-
ка. Научно доказано, что одной из причин детского аутизма является снижение 
скорости переключения внимания между слуховым и зрительным восприятием, 
искажение когнитивного и социального развития ребенка. Причины мозжечковых 
нарушений: генетические или внутриутробные аномалии в развитии мозга, вирус-
ные инфекции, наличие токсинов, аутоимунные болезни, вакцинации, наличие 
опухолей, врожденная гипоплазия, сосудистые заболевания. 

Вестибулярный аппарат – это орган равновесия и его необходимо тренировать 
у детей с раннего возраста, потому что именно он позволяет координировать 
движения. Без правильного формирования вестибулярного аппарата невозможно 
нормальное развитие двигательной активности. Развить вестибулярный аппарат  
у детей в раннем возрасте можно с помощью комплекса специальных и несложных, 
упражнений, которые нужно проводить регулярно [2]. У детей постарше тренировка 
вестибулярного аппарата происходит при занятиях гимнастикой, плаванием, спор-
тивными играми, боксом, качании на качелях и прыжках в воду [5]. Одновременно 
происходит тренировка зон зрительной и кожно-мышечной чувствительности 
в больших полушариях, что приводит к образованию и укреплению условно-рефлек-
торных связей между этими зонами. Это имеет решающее значение для точного 
ориентирования детей в пространстве во время ходьбы, бега, игр, различных 
спортивных движений. В повседневной жизни многие родители сталкиваются 
с проблемой укачивания малыша в транспорте. Недолгая поездка в автобусе, мар-
шрутном такси или автомобиле оборачивается приступом тошноты и головокруже-
ния, вплоть до рвоты. Причиной этого является слабое развитие вестибулярного 
аппарата [1].  

Признаки нарушения вестибулярного аппарата у детей: 

 возникновение страха при езде на лифте, эскалаторе, самокате, велосипеде, 
роликах, коньках; 

 избегание на детской площадке катания на горке, качелях, каруселях, избе-
гание подъема по лестнице; 

 появление сильного головокружения, тошноты или рвоты при недлитель-
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ном качании на качели или поездки в транспорте; 

 боязнь наклониться назад или в стороны; 

 избегание быстрых и вращающих движений; 

 потеря координации и равновесия при ходьбе на неровной поверхности;  

 неумение повторить простое упражнение на координацию. 
Проблема развития функций вестибулярного аппарата у подрастающего поко-

ления и умения управлять своими движениями является актуальной и требует даль-
нейшего изучения. В этих целях нами был проведен небольшой педагогический 
эксперимент.  

Цель эксперимента: определить влияние комплекса специальных упражнений 
на состояние вестибулярного аппарата у детей. 

Организация исследования: эксперимент проводился с 10 сентября по 10 
октября 2021 на базе МДОУ детский сад № 269 Ворошиловского района города 
Волгограда. Контингент испытуемых: дети 3-4 года в количестве 20 человек, девочки 
и мальчики младшей группы. Перед экспериментом было проведено тестирование 
вестибулярной функции детей по 4 пробам. Затем детям был предложен комплекс 
из 10 упражнений для тренировки вестибулярного аппарата, который они выпол-
няли на протяжении месяца 2 раза в неделю. В конце эксперимента было прове-
дено повторное тестирование по этим же пробам. Результаты тестов фиксировались 
в таблице (табл. 1). 

Пробы для тестирования вестибулярной функции у детей: 
1. Проба вытянутых рук. Ребенок сидит с закрытыми глазами и вытянутыми 

перед собой руками. Указательные пальцы нацелены вперед, остальные – сжаты 
в кулак. Педагог находится напротив ребенка, держит свои указательные пальцы 
в непосредственной близости от его пальцев, наблюдая за перемещениями послед-
них. Здоровый ребенок в течение длительного времени может точно удерживать 
руки в заданном положении без каких-либо существенных смещений. У ребенка  
с поражением лабиринта, как правило, наблюдается четко выраженное отклонение 
обеих рук в сторону медленного компонента нистагма. Такая реакция отклонения 
вытянутых рук называется гармоничной и является одним из компонентов полного 
периферического вестибулярного синдрома, что наблюдается при таких заболева-
ниях, как лабиринтиты и болезнь Меньера. При поражении вестибулярных структур 
на уровне задней черепной ямки или вестибулярных ядер ствола мозга и мозжечка 
наблюдается отклонение кнаружи (или внутрь) только одной руки на стороне пора-
жения и реже опускание ее книзу, а на здоровой руке сохраняется заданное 
положение. 

2. Пальценосовая проба. Эта проба является разновидностью указательной 
пробы. Ребенок сидит, руки сложены на коленях. Педагог предлагает ему сначала  
с открытыми, а затем с закрытыми глазами коснуться указательным пальцем правой 
и левой руки кончика своего носа. В норме непопадания не происходит. При заболе-
вании лабиринта наблюдается спонтанное промахивание, направленное в сторону 
медленного компонента. 

3. Сенсибилизированная поза Ромберга. Ребенок стоит вертикально, руки 
скрещены на груди, а ноги расположены так, чтобы ступни были на одной линии в 
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позиции пятка к носку. Если здоровый ребенок может устоять, таким образом, около 
30 с, то больной с вестибулярными расстройствами недолго может удержаться 
в этой позе. 

4. Проба походки по прямой. Ребенка просят пройти небольшое расстояние 
сначала с открытыми, а затем с закрытыми глазами, затем вперед и назад с закры-
тыми глазами, причем при поражении лабиринтной функции отмечаются в основ-
ном два типа нарушения походки: 1-й тип – уклонение в одну или другую сторону 
и 2-й тип – зигзагообразная (пьяная) походка, вызванная церебральной компенса-
цией. Отклонение в ту или другую сторону указывает на нарушение равновесия 
вестибулярного характера. Для здорового ребенка выполнение этой процедуры 
с закрытыми глазами лишь незначительно труднее, чем с открытыми глазами. 
Больной ребенок, у которого отсутствует вестибулярная функция, проходит с закры-
тыми глазами гораздо хуже, чем здоровый. 

 

Таблица 1 
Результаты тестирования вестибулярной функции детей 3-4 лет (n=20) 

 

Пробы 
До эксперимента После эксперимента 

Количество % Количество % 

Проба вытянутых 
рук 

Отклонения  5 25 2 10 

Без отклонений 15 75 18 90 

Пальценосовая 
проба 

Отклонения 4 20 1 5 

Без отклонений 16 80 19 95 

Поза Ромберга Менее 30 сек. 8 40 3 15 

30 сек и более 12 60 17 85 

Проба походки по 
прямой 

Отклонения 9 45 5 25 

Без отклонений 11 55 15 75 

 

Комплекс упражнений для тренировки вестибулярного аппарата детей: 
1. Повороты и наклоны головы, туловища (8-10 раз). 
2. Качание на фитболе вверх и вниз, вправо и влево, по кругу (по 1 мин). 
3. Повороты вокруг своей оси (по 10 раз в каждую сторону). 
4. Хождение по бордюрам (1-2мин). 
5. Качание на качелях и каруселях, катание с детской горки (3-5 мин). 
6. Кружение ребенка хватом под мышки (10 раз в каждую сторону). 
7. Перешагивания и бег между препятствиями зигзагом (2-3 мин). 
8. Кружение в парах (10 раз в каждую сторону). 
9. Музыкально-ритмические движения (5-10 мин). 
10. Повороты в ходьбе, беге, прыжках, перекаты, кувырки (2-3 мин) [4]. 
Результаты исследования: анализ данных из представленной выше таблицы 

позволяет установить, что результаты тестов вестибулярной функции у детей – 
дошкольников после эксперимента значительно улучшились в процентном соотно-
шении. В пробе вытянутых рук количество отклонений уменьшилось с 25% до 10 %, 
в пальце – носовой пробе – с 20% до 5%. В позе Ромберга наблюдается уменьшение 
отклонений с 40% до 15%, а в пробе походки по прямой – с 45% до 25%. Таким 
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образом, данный комплекс упражнений, приводит к улучшению функций вестибу-
лярного аппарата у детей дошкольного возраста.   

Общие рекомендации:  

 развивать вестибулярно-моторные координации необходимо с раннего воз-
раста не только у дошкольников с задержками психического, речевого развития, 
с гиперактивностью, с аутистическими расстройствами и хромосомными наруше-
ниями, но и у нормально развивающихся детей; 

 упражнения на вестибулярный аппарат должны быть интересными и дол-
жны проводиться в игровой форме;  

 тесты для детей на оценку функции вестибулярного аппарата должны быть 
щадящими, кратковременными, понятными для выполнения, простыми в выполне-
нии и их результаты должны иметь количественную оценку;  

 необходимо чаще ездить с ребенком в транспорте, сначала на небольшие 
расстояния, затем постепенно увеличивать время поездки; 

 во время поездки сажать ребенка лицом вперед, чтобы смотрел вдаль 
через передние стекла, предложить кусочек мандарина, апельсина или жеватель-
ную резинку с ментолом, леденцы; 

 при тяжелых симптомах укачивания в транспорте использовать лекарствен-
ные препараты «Попутчик», «Имбирь в капсулах», эфирные масла, но по назна-
чению врача; 

 если у ребенка появляются симптомы в состоянии покоя или при минималь-
ных вестибулярных нагрузках (головокружение, шаткая походка) и носят стойкий 
характер, то следует обратиться к неврологу и отоларингологу; 

 необходимо проводить диагностику вестибулярной системы у детей, так как 
ее состояние может меняться в результате инфекционных заболеваний, отитов, 
приема антибиотиков, различных травм головы. 

Таким образом, развивать функции вестибулярного аппарата необходимо не 
только в детском саду, но еще до прихода в дошкольное учреждение. Система заня-
тий должна включать следующие элементы: развитие крупной и мелкой моторики, 
овладение мимикой и пантомимикой, развитие чувства ритма и координации 
движений, овладение приемами мышечного расслабления и быстрого перемеще-
ния тела в пространстве, использование мысленного представления действий 
с воображаемыми предметами. Ежедневное использование представленных выше 
простых упражнений отлично разовьет у ребенка ровную походку, способность 
держать равновесие и управлять центром тяжести тела в более сложных упраж-
нениях. Ритмичные прыжки с плавным ускорением и приземлением способствуют 
развитию органов внутреннего уха и мозжечка, а прыжки на батуте тренируют 
центральную нервную систему, укрепляют опорно-двигательный аппарат. Музы-
кально-ритмические движения развивают координационные способности у детей 
и тренируют вестибулярный аппарат [3]. Специальные детские качели или катания 
с детской горки уберегут ребенка от боязни высоты, приучат к частой смене положе-
ния тела, заложат важные основы развития координации и вестибулярного аппара-
та. Выполнение предложенных рекомендаций будет способствовать своевремен-
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ному и правильному развитию функций вестибулярного аппарата и сохранению 
здоровья ребенка в условиях современной жизни. 
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Аннотация. В современных реалиях проблема здоровья человека имеет очень важ-
ную роль. С каждым годом ученые-биологи и врачи по всему миру разрабатывают 
методы борьбы с различными болезнями, вводят в медицину профилактические меры 
борьбы с болезнями, синтезируют лекарства. Одними из самых распространенных 
заболеваний, являются заболевания дыхательной и сердечно-сосудистой систем чело-
века. В данной статье подробно описано влияние плавания на важнейшие системы 
организма человека, охарактеризовано влияние данного вида спорта на дыхательную 
и сердечно-сосудистую системы – одних из важнейших систем в организме человека. 
Представлены данные исследования влияния плавательных упражнений на жизненную 
емкость легких (ЖЕЛ), частоту сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление 
(АД), частоту дыханий в минуту. Проведен анализ между полученными данными и на их 
основе сделан вывод и влиянии плавания на физиологические показатели человека. 

Abstract. In modern realities, the problem of human health has a very important role. Every 
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year, biologists and doctors around the world are developing methods to combat various 
diseases, introducing preventive measures to combat diseases into medicine, synthesizing 
medicines. One of the most common diseases are diseases of the respiratory and cardiovascular 
systems of a person. This article describes in detail the influence of swimming on the most 
important systems of the human body, characterizes the influence of this sport on the 
respiratory and cardiovascular systems - one of the most important systems in the human body. 
The data of the study of the effect of swimming exercises on the vital capacity of the lungs (VEL), 
heart rate (HR), blood pressure (BP), respiratory rate per minute are presented. An analysis was 
carried out between the obtained data and, based on them, a conclusion was made about the 
effect of swimming on human physiological parameters 

Ключевые слова: дыхательная система; жизненная емкость легких; ЖЕЛ; плавание; 
сердечно-сосудистая система; частота сердечных сокращений; ЧСС. 

Keywords: respiratory system; vital capacity of the lungs; VC; swimming; cardiovascular 
system; heart rate; Heart rate. 

 

О пользе влияния плавания на различные системы органов человеку известно 
многое. Рядом исследований было доказано, что занятия плаванием могут помочь 
людям с заболеваниями опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой сис-
темы, дыхательной системы и т. д. Изучение физиологических процессов и влияния 
на них различных видов физической активности является актуальной проблемой. 
Подробное изучение данного вопроса поможет лучше разбираться в физиологии че-
ловека, а также просветит о влиянии спортивных нагрузок на орга-низм человек [1]. 

Несмотря на то, что плавание оказывает положительное влияние практически 
на все системы органов человека, все же максимально положительного эффекта 
удостаиваются органы дыхания и система сердца и сосудов. Во время занятия пло-
вец, совершая вдох и выдох, преодолевает сопротивление воды, при этом трени-
руется дыхательная мускулатура, увеличивается подвижность грудной клетки, дав-
ление воды препятствует выполнению вдоха, что приводит к развитию мышц, кото-
рые расширяют грудную клетку. Также водное давление способствует и более пол-
ному выдоху, улучшая газообмен. Во время выдоха в воду приходится преодолевать 
ее сопротивление, а это дополнительная нагрузка на мышцы, которая приводит к их 
развитию. При плавании тратится большое количество энергии, что означает возрас-
тание потребности в кислороде, поэтому организм стремится в максимальном 
объеме использовать каждый вдох. В результате регулярных занятий плаванием 
показатели дыхательной системы возрастают (эластичность легких – повышается, 
увеличивается количество альвеол легких, стабилизируется дыхательный ритм, улуч-
шаются объем и вентиляция легких, максимальное потребление кислорода). Одно 
из самых важных влияний на дыхательную систему, плавание оказывает на жизнен-
ную емкость легких (ЖЕЛ). ЖЕЛ — это максимальное количество воздуха, выдыхае-
мое после самого глубокого вдоха. При систематическом занятии плаванием выра-
батывается совершенный тип дыхания. Дыхание человека, занимающегося плава-
нием на регулярной основе наиболее глубокое и редкое. Если взрослый человек, не 
занимающийся плаванием, выполняет 15–17 дыхательных циклов в минуту, то пло-
вец – 7-9 циклов. Плюсом такого редкого дыхания является то, что благодаря этому 
снижается износ легких, так как они больше времени находятся в состоянии покоя. 
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Альвеолы у пловцов работают на максимуме, поэтому организм хорошо снабжается 
кислородом при вдохе, и легко избавляется от углекислого газа при выдохе. Еще 
одним показателем дыхательной системы, на который воздействует плавание – это 
максимальное потребление кислорода (МПК). МПК — это то наибольшее количест-
во миллилитров кислорода, которое человек способен потреблять в течение 1 мину-
ты. Он является показателем аэробной производительности организма, другими 
словами – способностью выполнять длительную работу невысокой физической 
активности. У человека, не занимающегося спортом, МПК в среднем равняется 
3400 мл/мин, а у пловцов достигает 6000 мл/мин. При плавании в дыхании участ-
вуют самые отдаленные участки легких, в результате чего застойные явления в них 
практически не наблюдаются, а это опять же сказывается на работе органа и его 
физиологических показателях. При включении в дыхательный процесс малозадей-
ствованных участков легочной ткани уменьшается вероятность развития старческой 
атрофии легких и многих других заболеваний [3]. 

Не менее положительное влияние, плавание оказывает на сердечно-сосудис-
тую систему. При регулярном занятии данным видом спорта возможно увеличить 
емкость сердца, повысить его выносливость. Во время занятия плаванием увеличи-
вается ток крови к органам, что лучше сказывается не только на сердце, но и на всех 
органах в целом. Они получают больше кислорода в связи с быстрым током кро-
ви [4]. Со временем, после регулярных занятий, частота сердечных сокращений 
после любой физической активности снижается, что в свою очередь говорит о повы-
шении работоспособности сердечно-сосудистой системы и уменьшению ее износа. 
ЧЧС после тренировки снижается до показателя в 80–100 ударов, при этом у чело-
века, не занимающегося плаванием и другими видами физической активности, час-
тота сердечных сокращений может достигать 150 ударов и более. Помимо влияния 
на физиологические процессы сердца, плавание оказывает положительное действие 
на сосуды. Повышается их эластичность, в связи с чем стабилизируется артериаль-
ное давление (АД), которое со временем может снизиться на 5–15 пунктов [2]. 

Цель исследования: определение влияния занятий плаванием на дыхательную 
и сердечнососудистую системы человека. 

В исследовании приняли участие 30 студентов в возрасте от 19 до 20 лет. Все 
студенты сдали тест на определение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) и частоты 
сердечных сокращений (ЧСС). Также производились измерения артериального дав-
ления (АД) и частоты дыхания. Все показатели фиксировались дважды – до начала 
занятий плаванием и после проведенного годичного цикла занятий данным видом 
спорта. Сбор данных производился на базе Волгоградского государственного со-
циально-педагогического университета в 2020–2021 учебном году (до начала заня-
тий плаванием) и в 2021–2022 учебном году, после года занятий. Для корректности 
и статистической достоверности, в исследовании учитывались только результаты тех 
студентов, которые прошли все тесты до начала плавательной дисциплины и спустя 
год (после ее окончания). 

Для оценки жизненной емкости легких (ЖЕЛ) использовался стандартный спи-
рометр с максимальным показателем в 9л, а для оценки частоты сердечных сокра-
щений (ЧСС) применялся электронный пульсометр со средним выходным значе-
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нием полученного результата. Артериальное давление (АД) измерялось тономет-
ром, дважды, для более достоверного результата. Путем наблюдения оценивалась 
частота дыхания. Свидетельством вдоха служило изменение объема грудной клетки. 
Регистрация всех параметров производилась под контролем научного руководителя. 
Все данные были занесены в заранее начерченную таблицу с их последующим 
переносом в электронный формат. Помимо исследуемых показателей у студентов 
также производились измерения роста – ростомером, и веса, при помощи электрон-
ных весов, до начала занятия плаванием и после годичного цикла занятий данным 
видом спорта. Сбор данных показателей необходим для более полных статисти-
ческих данных. 

После проведенных первичных измерений можно заметить, что значения 
у каждого показателя находятся в пределах нормы. Следующий сбор и запись дан-
ных производились спустя год, после годичного цикла занятий плаванием. Измере-
ния также производились под контролем научного руководителя. Все значения 
были занесены в заранее начерченную таблицу, после чего производился их пере-
нос в электронный формат. 
 

Таблица 1 
Среднее значение показателей ЖЕЛ, ЧСС, АД, частоты дыхания, роста, веса у 

студентов ВГСПУ до и после занятий плаванием 
 

Показатель Значение (2020 год) Значение (2021 год) 

Рост, см 176,4 176,4 

Вес, кг 81,8 79,2 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ), л 4,2 4,8 

Частота сердечных сокращений (ЧСС) 83 73,5 

Артериальное давление (АД) 127/72 123/67 

Частота дыхания в минуту 16,9 11,5 

 
Данные, полученные спустя год занятий плаванием, помогли сделать выводы, 

относительно влияния плавания на физиологические процессы в организме. Прове-
дя анализ данных из двух таблиц, можно заметить, что после года занятий плава-
тельными упражнениями, среднее значение физиологических показателей улучши-
лись. Увеличилась жизненная емкость легких, частота сердечных сокращений до-
стигла среднего нормального значения, уменьшилась частота дыхания в минуту, что 
является дополнительным доказательством увеличения ЖЕЛ. Небольшое измене-
ние значений претерпели средний вес и артериальное давления, но о субъектив-
ности этих данных судить сложно, так как их значение может меняться в зависи-
мости от множества факторов. 

В результате проведенного исследования было подробно изучено влияние 
такого вида спорта, как плавание на организм человека. Была описана польза плава-
тельных упражнений на физиологические показатели, такие как ЖЕЛ, ЧСС, АД, 
проведен анализ между этими показателями у студентов до начала занятий данным 
видом спорта и после годового цикла. Полученные результаты помогли подтвердить 
вышесказанные слова об актуальности изучения данной темы. Выводы, полученные 
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в результате исследования, подтвердили, что плавательные упражнения с положи-
тельной стороны влияют на физиологические показатели и физиологию организма 
человека в целом. 
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Аннотация. В статье поднимается актуальная проблема профилактики вредным 
привычкам и борьбы с наркоманией в молодежной среде. Для решения этой проблемы 
необходимо создавать во всех образовательных организациях базу данных состояния 
здоровья обучающихся, которая поможет контролировать отклонения в показателях 
и проводить своевременную профилактику с молодыми людьми помогая им справиться 
с ассоциальными явлениями в нашем современном обществе. 
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Abstract. The article raises the actual problem of preventing bad habits and combating 
drug addiction among young people. To solve this problem, it is necessary to create a database 
of the health status of students in all educational organizations, which will help to control 
deviations in indicators and carry out timely prevention with young people, helping them cope 
with social phenomena in our modern society. 

Ключевые слова: мониторинг здоровья; физическая культура личности; профилак-
тика; наркомания; вредные привычки; молодежная среда. 

Keywords: health monitoring; physical culture of the individual; prevention; drug addiction; 
bad habits; youth environment. 

 
На данный момент не теряет актуальности проблема распространения нарко-

тизма в силовых структурах и ведомственных организациях, а также среди молоде-
жи. Это также характеризуется тем, что в России с каждым годом постоянно увели-
чивается число наркозависимых людей, особенно из числа детей и подростков. 
Поэтому наркотизм в настоящее время в России «молодеет», его «помолодел» 
индустрия становится все изощренной и привлекательной для молодежи. Данная 
проблема также заключается в том, что многие из них еще состоялись как личность, 
у них еще не сформировались свои принципы и взгляды жизнь и наше социальное 
общество. Поэтому очень важно создать такие условия, в рамках которых будет 
возможно осуществить задачу по недопущению поступления в образовательные 
организации, а особенно в ведомственные вузы тех, кто пока еще не стал нарко-
маном, однако уже оказался вовлеченным в наркосреду.  

На основании этого перед профессорско-преподавательским составом стоит 
сложная задача по недопущению и повышению профилактической работы с обу-
чающимися, по информированию последствий применения наркотических средств 
для их организма. 

Можно выделить несколько методов, благодаря которым будет возможно 
определить тех, кто употребляет наркотики, к таким способам относится методика, 
применяемая наряду с мониторингом здоровья, прогнозирования адекватного 
отношения поступающих к вредным привычкам. Чтобы осуществлять дальнейшую 
профилактику употребления наркотиков обучающимися реализуются различные 
образовательные программы, которые базируются на формировании физической 
культуры личности. Так, например, существует много форм профилактических под-
ходов с помощью которых можно воздействовать на человека, к ним следует отнес-
ти: позитивный, запугивающий, моральный, осуждающий, логический, эмоциональ-
ный, юмористический. Но для наиболее лучшего результата часто используют 
несколько комбинационных подходов к человеку. Не стоит забывать и об индиви-
дуальном подходе к каждой личности, при котором следует учитывать возраст, 
половую принадлежность, статус в обществе, длительность применения, формы 
наркотических веществ и т. д. 

Как уже мы отмечали выше, в России количество лиц, которые злоупотребляет 
наркотиками, увеличивается с каждым годом, что было выявлено в ходе научных 
исследований. Данное обстоятельство представляет не только серьезную проблему 
для России, но и является угрозой защиты интересов государства и безопасности 
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всего общества. Рост незаконного оборота наркотиков на данный момент представ-
ляет большую угрозу, поскольку его размеры становятся с каждым разом все боль-
ше. Эти обстоятельства подтверждают данные, которые показывают, что среди 
преступлений, связанных с наркотиками, большой процент занимают такие преступ-
ления как нарушения правил оборота наркотических средств и психоактивных ве-
ществ; незаконное производство, транспортировка, сбыт, приобретение, хранение 
их. Несколько новое развитие получило такое преступление как незаконное произ-
водство наркотиков, и связано это с тем, что раньше употребление наркотических 
средств без предписания медицинского работника реализовывалось в рамках нару-
шения правил оборота наркотических средств аптеками или ввозом данных средств 
из-за рубежа. Иное развитие событий получило то, что наркотики растительного 
происхождения стали заменять на дорогостоящие высококонцентрированные пре-
параты, к которым относятся кокаин, героин, опий и синтетические наркотики.  

Данные статистики показывают, что в общей массе синтетических средств 
удельный вес синтетических наркотиков составил 13 %, однако двумя годами ранее 
его доля была на 10 % меньше.  

Еще одной значимой проблемой, влияющей на развитие в стране данной дея-
тельности, является то, что наркобизнес монополизировался и приобрел устой-
чивые международные и межрегиональные связи, что поспособствовало вхожде-
нию на российский рынок наркотиков из стран дальнего и ближнего зарубежья. 
Наркоторговцы вливаются в финансовую и экономическую деятельность [3, с.19-21], 
а получаемая ими прибыль становится частью сферы легального бизнеса.  

Вовлеченными в наркотическую среду являются 5 процентов населения во всем 
мире, касательно населения России этот процент составляет 6 процентов, при этом 
почти двадцать процентов из них входят в эту среду в возрасте до 15 лет, а остальная 
большая часть населения от 15 до 25 лет.  

Среди порождаемых данной угрозой проблем выделяют также ослабление 
обороноспособности страны, поскольку за один год на военную службу по призыву 
не попали около тысячи человек, которые являлись потребителями наркотических 
средств, а среду тех, кто проходил службу, были выявлены 4097 человек, которые 
когда-либо пробовали наркотики [2, с. 28]. Безусловно, проводится разнообразная 
профилактическая работа, которая, к сожалению, не решает полностью всей проб-
лемы, поскольку сложность ситуации по-прежнему остается отражением проблем 
современного российского общества. За десятилетний период с 2005 года в воору-
женных силах уровень совершения преступлений в данной сфере увеличился в 3,3 
раза. Также следует отметить, что восемьдесят процентов удельного веса от общего 
количества преступлений занимают незаконное приобретение, хранение, перевоз-
ка, изготовление наркотических средств без цели сбыта. Популярностью пользуются 
опиаты, каннабиноиды, синтетические наркотики и психоактивные вещества. 

Говоря о том, почему наркотики так стремительно вливаются в молодежную 
среду, следует отметить, что большое влияние оказывает навеянная «мода». Основ-
ным контингентом в силовых ведомствах выделяют служащих по контракту, по-
скольку они являются наиболее платежеспособными среди военнослужащих. Час-
тые дислокации военнослужащих приводят к тому, что дислоцированные воинские 



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

128/190 

части могут оказаться в зоне повышенного наркориска [6, с. 30], по причине чего 
наркотики и попадают в армейскую среду. Впоследствии участие в вооруженных 
действиях и различных операциях склоняет военнослужащих к их употреблению 
и в первую очередь в зону риска попадают те, кто получил сложную психологи-
ческую травму. Существует определенная зависимость употребления наркотиков от 
времени службы в особых условиях: 

 более 50% процентов употребления гашиша проявляется в случаях, когда 
срок службы составлял полгода, а употребление опиатов составляет 30%; 

 если срок службы составлял от 1 до 1,5 лет, то доля употребления опиатов 
составляет почти 60, а гашиша 30 процентов [5, с. 17]. Данные свидетельствуют 
о том, что употребление более опасных наркотиков связано с тем, как долго прохо-
дил опасную службу военнослужащий. По обобщенным данным на службу в 
Министерстве внутренних дел (МВД) России и вооруженных силах часто могут 
претендовать те, кто когда-либо имел опыт употребления наркотиков [7, с. 34]. 

Данные проблемы говорят о том, что в образовательных организациях необхо-
димо проводить мониторинг состояния здоровья обучающихся, который поможет 
выявить их отношение к наркотикам и предотвратить склонность к вредным при-
вычкам: употребление наркотических средств, алкоголя, табакокурения. Данное 
мероприятие позволит создать базу данных, в которой будет находиться информа-
ция о состоянии здоровья обучающихся, уровне их физического развития, качестве 
жизни, факторах риска сердечно-сосудистых заболеваний, а также о физической 
активности и физической подготовленности, также она может содержать и другие 
блоки сведений, которые необходимы для отслеживания состояния обучающегося 
[4, с. 42]. Базу данных необходимо создать непосредственно в образовательных 
организациях, а для полноценного и надлежащего ее функционирования целесооб-
разнее привлекать для исследований квалифицированных научно-педагогических, 
медицинских работников и психологов. Мониторинг здоровья даст возможность на 
ранних этапах выявлять молодых людей склонных к злоупотреблению вредными 
привычками и совершению преступных деяний и определять их группы риска. Обу-
чающиеся, которые попадут в группу риска, могут оказаться там, на основании 
наследственных факторов или толерантности по отношению к вред-ным привычкам. 
Факторы риска можно условно разделить на 4 группы: 

 культурно-духовные, они показывают несформированность негативного 
отношения к вредным привычкам, отсутствие умения противостоять им, наличие 
тяги к маргинальной культуре; 

 биологические, зависят от показателей наследственной предрасполо-
женности; 

 социальные, зависят от показателей качества жизни, неудовлетворенности 
ею, наличие стрессового состояния, проблем с толерантностью, а также наличие 
различных конфликтов;  

 деятельностные, к ним следует отнести успеваемость в учебе, отсутствие 
занятости во внеучебное время, низкий уровень знаний о факторах риска здоровья 
и влиянии на него вредных привычек. 

Существует методика прогнозирования толерантного отношения к вредным 
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привычкам, смысл которой заключается в создании базы данных на основании 
проведенного мониторинга, осуществленного путем метода анкетирования или 
социологического опроса. Данная помогает провести кластерный и факторный 
анализ, построить алгоритм, благодаря которому можно будет выделить обучаю-
щихся, склонных к вредным привычкам. После сбора и обработки данных всех 
исследуемых можно для удобства разделить на 2 части (склонных к вредным 
привычкам и остальных опрашиваемых). В данном подходе удобно применять 
алгоритм пошагового построения линейной дискриминативной функции с последо-
вательным включением показателей. Пороговым значением можно определить 
цифру 2, которая будет соответствовать значению «ДФ<-2» и обозначать, что обу-
чающийся склонен к вредным привычкам, если показатель «ДФ>-2 – исследуемый 
не относится к группе риска. С помощью данного алгоритма также возможно выя-
вить, склонен обучающийся к наркомании или подвержен другим факторам. Обу-
чающихся, которые попали в группу риска, необходимо поставить на учет к психо-
логу и психотерапевту, а также рекомендовать им дополнительные занятия и тре-
нинги у этих специалистов [1, с. 183].  

Таким образом, подобные методы являются эффективными мерами по профи-
лактике к злоупотреблениям вредными привычками и асоциальным явлениям, 
которые обращены к сохранению и укреплению здоровья молодого поколения. 

Исходя из этого следует, что основными направлениями в профилактике с нар-
команией и вредными привычками в образовательной среде с молодежью можно 
выделить: 

 формирование у обучающихся позитивного отношения к физической культу-
ре, спорту и здоровому образу жизни; 

 проведение в образовательных организациях превентивной политики с ис-
пользованием различных обучающих программ и тренингов; 

 организацию волонтерского движения из числа обучающихся по профилак-
тике негативных явлений со сверстниками не только в данной организации, но 
и в регионе; 

 проведение постоянной воспитательной работы с обучающимися, особенно 
во вне учебное время вовлекая их к регулярным занятиям в различных клубах, сек-
циях, кружках или привлекая к какой-нибудь общественно-полезной трудовой дея-
тельности и т. д.; 

 проведение постоянной информационной политики, поддержки и инфор-
мирования обучающихся связанной с профилактической работой; 

 привлечение обучающихся к участию в различных спортивно-массовых, 
творческих мероприятиях и конкурсах; 

 постоянное проведение различных антинаркотических акций, фестивалей, 
шествий и т. д. 
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Аннотация. В данной статье подробно рассмотрено влияние физических упраж-
нений и спортивной деятельности на центральную (ЦНС) и гуморальную нервные сис-
темы, а также на психические процессы, возникающие в организме человека в резуль-
тате выполнения физических нагрузок. Цель статьи – анализ влияния физических уп-
ражнений на деятельность центральной нервной системы (ЦНС) и на психоэмо-
циональную сферу человека. Доказано, что занятия спортом благотворно влияют на 
организм человека за счет напряжения различных групп мышц. Физические упражнения 
активирует пластичность нервной системы и оказывает положительное влияние на 
психику человека: повышение эмоционального тонуса, дисциплинированность, жизнера-
достность, уверенность в себе. Спортивная деятельность может оказывать разно-
стороннее влияние на психические функции, совершенствуя их, обеспечивая устой-
чивость и активность. 

Abstract. This article examines in detail the effect of physical exercises and sports activities 
on the central (CNS) and humoral nervous systems, as well as on mental processes that occur in 
the human body as a result of physical exertion. The purpose of the article is to analyze the effect 
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of physical exercises on the activity of the central nervous system (CNS) and on the psycho-
emotional sphere of a person. It has been proven that sports have a beneficial effect on the 
human body due to the tension of various muscle groups. Physical exercises activate the 
plasticity of the nervous system and have a positive effect on the human psyche: increased 
emotional tone, discipline, cheerfulness, self-confidence. Sports activity can have a versatile 
effect on mental functions, improving them, providing stability and activity. 

Ключевые слова: нервная система; мозг; физические упражнения; спорт; психика; 
рефлексы. 

Keywords: nervous system; brain; physical exercises; sports; psyche; reflexes. 
 

В регуляторных процессах организма ключевую роль играет высшая нервная 
деятельность. Нервная система отвечает за восприятие различных импульсов внеш-
ней и внутренней среды, интеграцию всех органов и систем организма в единое 
целое, а также за высшую психическую деятельность человека. 

Заслуги физических нагрузок, и спортивной деятельности в целом, для орга-
низма человека неоценимы. Учеными доказано, что регулярные физические нагруз-
ки приводят к функциональному совершенствованию нервной системы, к положи-
тельному влиянию на ее состояние, улучшению нервной регуляции функций, что 
связано с мощным потоком нервных импульсов, поступающих в центральную 
нервную систему (ЦНС) от органов чувств, воспринимающих информацию от внеш-
них раздражителей, а также с изменениями во внутренней среде организма. 

Усложнение процессов нервной и гуморальной регуляции влияет на деятель-
ность различных систем. Чем больше человек тренируется, тем больше расширяют-
ся функциональные возможности организма, движения и действия становятся более 
точными и синхронизованными [4]. 

Нервная система оказывает мощное воздействие на гармоничную работу 
сердечно-сосудистой и эндокринной систем. Функционирование ЦНС зависит от фи-
зической активности человека. Доказано, что целенаправленная физическая трени-
ровка приводит к расширению функциональных возможностей центральной нерв-
ной системы. Если спортсмены включают в свои тренировки упражнения, направ-
ленные на совершенствование скорости, выносливости и силы, то такие комплексы 
упражнений развивают не только эти качества, но и нервную регуляцию этих про-
цессов. Таким образом, включая различные упражнения в комплекс тренировок, 
можно непосредственно оказывать влияние на состояние нервной системы, расши-
ряя ее функциональные возможности. 

Человек, который регулярно занимается физическими упражнениями и спор-
том, отличается от простого обывателя значительной выносливостью, координиро-
ванными, слаженными движениями, быстрой адаптацией к изменяющимся усло-
виям. 

Систематические занятия физкультурой оказывают положительное влияние на 
общее состояние нервной системы на протяжении всех ее уровней от коры голов-
ного мозга до нервно-мышечного аппарата, что приводит к глубокой реорганизации 
ее функций. Физические упражнения благотворно влияют на нервную деятельность 
– силу и подвижность этих процессов, уравновешенность. Человек, постоянно зани-
мающийся спортом способен силой воли активировать резервные активы организ-
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ма для достижения цели. Необычны способности профессиональных спортсменов 
быстро переходить от одного вида мышечной деятельности к другой. Физическая 
нагрузка делает нервную систему человека менее возбудимой, его движения стано-
вится более точными и уверенными [1]. 

Ссылаясь на данные врачебных исследований, можно сказать, что под влия-
нием постоянных тренировок и физических упражнений увеличивается подвиж-
ность нервно-мышечного аппарата. Это происходит постепенно и зависит от харак-
тера и особенностей физических нагрузок. Изменение ритма в ходе тренировочных 
занятий ведут к улучшению замыкательной функции ЦНС. Планомерные занятия 
спортом обеспечивают возможность совершенствования функций анализаторных 
систем, что способствует улучшению зрительного анализатора, расширению полей 
зрения. 

При регулярных тренировках положительные изменения наблюдаются не толь-
ко в центральной (ЦНС), но и в периферической нервной системе. У спортсменов 
меньше выражены проблемы с сердечнососудистой системой и дыханием, норма-
лизуется артериальное давление, происходит усиление и урежение сердечного 
ритма, дыхание становится более глубоким [2]. 

Люди, которые занимаются спортом, выполняют физические упражнения, ста-
новятся более стрессо – и эмоционально устойчивыми, более уравновешенными. 
У них наблюдаются такие качества, как: смелость, упорство, сила воли, целеустрем-
ленность и др.  

Однако, кроме положительного влияния спортивной деятельности на организм 
человека, существует и негативное воздействие. От чрезмерных физических нагру-
зок у спортсмена начинается бессонница. Это рассматривается, как признак переу-
томления и истощения ЦНС. Причинами расстройства сна могут быть психические 
и неврастенические нарушения, влияние внешних факторов, глубокие эмоциональ-
ные переживания, недавние потрясения, травма головы в процессе тренировок. При 
усиленной физической нагрузке, превышающие пределы физиологической нормы 
организма, у спортсменов наблюдается угнетение ЦНС и вегетативной нервной сис-
темы, а также утомляемость нервно-мышечного аппарата. Вследствие этого проис-
ходит возбуждение нейронов, что приводит к возникновению к раздражительности, 
расстройству сна, хронической усталости, неустойчивости настроения, а также 
к ослаблению иммунитета и увеличению риска возникновения различных забо-
леваний [3]. 

В результате психического и физического истощения в некоторых случаях раз-
виваются неврозы, истерические припадки, резкие перепады настроения. Подоб-
ные состояния могут возникать в результате конфликтов, умственного перенапря-
жения, резких нарушений режимов сна и отдыха, курения, употребления спиртных 
напитков и наркотических средств [5]. 

Изучив информацию из различных литературных источников по данному 
вопросу, нами было проведено исследование на лабильность нервной системы 
студентов до и после занятий физической культурой.  

Цель исследования – оценка функционального состояния нервной системы 
студентов. 
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В исследовании приняли участие студенты института научно-естественного 
образования, физической культуры и безопасности жизнедеятельности Волгоград-
ского государственного социально-педагогического университета (ВГСПУ) в составе 
30 человек в возрасте от 19 до 20 лет. Все студенты сдали теппинг-тест на определе-
ние показателей лабильности нервной системы (по Ильину). Показатели фиксирова-
лись до занятий физической культурой и после физических упражнений. Сбор дан-
ных производился в Волгоградском государственном социально-педагогическом 
университете. 

Для оценки лабильности нервной системы использовались листок бумаги, 
с предварительно нарисованными и пронумерованными на нем четырьмя прямоу-
гольниками (6×10 см), ручка и секундомер.  

 
Таблица 1 

Среднее значение показателей лабильности нервной системы у студентов ВГСПУ 
до и после физических нагрузок 

 
 

 

На основе полученных данных в результате теппинг-теста (таблица 1), можно 
отметить, что до занятий физической культурой показатели лабильности нервной 
системы находятся в пределах нормы, однако, после физических упражнений пока-
затели ухудшаются, что указывает на недостаточную функциональную устойчивость 
нервной системы. 

Таким образом, физические нагрузки и спортивная деятельность в целом благо-
творно влияют на нервную систему организма человека. Регулярные занятия спор-
том улучшают функционирование всех систем и органов, в первую очередь всех 
отделов нервной системы, в частности ЦНС. Но необходимо помнить, что физичес-
кие нагрузки будут оказывать положительное влияние, если соблюдать необхо-
димые правила. Для того чтобы не навредить своему организму и непосредственно 
нервной системе необходимо следить за состоянием своего здоровья, прислуши-

№ 
попыток 

теста 

Суммарное 
количество 
точек за 10 

секунд 

Показатель 
подвижности 

нервной 
системы 

до физических 
нагрузок 

Суммарное 
количество 
точек за 10 

секунд 

Показатель 
подвижности 

нервной системы 
 после физических 

нагрузок 

Оценка 
устойчивости 
лабильности 

1 70 (≥70) очень 
подвижная 

58 (50-69) 
подвижная 

Устойчивая 
(15,36 %) 

2 69 (50-69) 
подвижная 

48 (<50) средняя Инертная 
(24,57 %) 

3 71 (≥70) очень 
подвижная 

56 (50-69) 
подвижная 

Средняя 
(19,05 %) 

4 75 (≥70) очень 
подвижная 

64 (50-69) 
подвижная 

Устойчивая 
(15,29 %) 

5 78 (≥70) очень 
подвижная 

69 (50-69) 
подвижная 

Устойчивая 
(13,23 %) 
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ваться к своим ощущениям и не игнорировать усталость. Если имеются заболевания 
сердечно-сосудистой системы не стоит выполнять физические упражнения, требую-
щие серьезного напряжения. Это может привести к ухудшению самочувствия. Также 
не следует прибегать к тренировкам сразу после болезни. Необходимо выдержать 
необходимую паузу, чтобы организм смог полностью восстановиться. О частоте, 
интенсивности и виде физических нагрузок необходимо посоветоваться с тренером. 
Если же имеются существенные проблемы со здоровьем, необходима консультация 
врача. В любом случае важно помнить, что необходимо во всем соблюдать меру. 
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Аннотация. В настоящее время одна из приоритетных задач в области профес-

сиональной подготовки кадров Министерства внутренних дел России состоит в необ-
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ходимости развития актуальной многоуровневой практико-ориентированной системы 
непрерывного профессионального образования, приведении содержания профессиональ-
ной подготовки кадров в соответствии с постоянно растущими и изменяющимися 
потребностями как гражданского общества, так и государства в целом. В данной 
статье рассматриваются основные принципы, лежащие в основе реализации дидакти-
ческих требований по гимнастике и атлетической подготовке в физическом совершен-
ствовании, анализируются учебно-методическая литература и мнения руководителей 
занятий по физической подготовке, а также полезность данных требований для руко-
водителей занятий по физической подготовке при организации практических занятий 
с применением средств гимнастики и атлетической подготовки в физическом совер-
шенство-вании сотрудников органов внутренних дел. 

Abstract. At the present time one of the priority tasks in the field of professional training of 
the Russian MIA personnel is the need to develop an actual multilevel practice-oriented system 
of continuous professional education, to bring the content of professional training in accordance 
with the constantly growing and changing needs of both civil society and the state as a whole. 
This article discusses the basic principles underlying the implementation of didactic requirements 
for gymnastics and athletic training in physical perfection, analyzes educational and 
methodological literature and the opinion of physical training session leaders, as well as the 
usefulness of these requirements for physical training session leaders when organizing practical 
exercises using gymnastics and athletic training in the physical perfection of internal affairs 
officers. 

Ключевые слова: физическая подготовка; спорт; атлетическая подготовка; 
курсанты; прикладная гимнастика; дидактические требования. 

Keywords: physical training; sport; athletic training; cadets; applied gymnastics; didactic 
requirements. 
 

Современная образовательная среда учебных заведений Министерства внут-
ренних дел (МВД) России ориентирована на профессиональное развитие курсантов 
как будущих стражей порядка, офицеров, специалистов по различным направле-
ниям профессиональной деятельности. Гимнастика и атлетическая подготовка 
играют важную роль в повышении профессионализма сотрудников органов внутрен-
них дел, является неотъемлемой частью процесса обучения, с помощью которой 
совершенствуются в служебной деятельности важные качества и двигательные 
умения, и навыки.  

Основная цель занятий прикладной гимнастикой в вузах МВД России заклю-
чается в развитии и совершенствовании у обучающихся способности к быстрым 
и точно согласованным движениям, силы и выносливости к силовым действиям, 
гибкости, пространственной ориентировки, свойств внимания, устойчивости вести-
булярного аппарата, настойчивости и упорства, смелости, решительности и уверен-
ности в своих силах, строевой выправки. Обучаемые сотрудники органов внутренних 
дел (ОВД) должны овладеть комплексом знаний, умений и навыков, предусмотрен-
ным учебными программами и планами. Под знаниями в педагогике понимают 
информацию о способах умственной или физической деятельности; умения – 
способность применять знания для выполнения определенного вида деятельности; 
навыки – умения, доведенные до автоматизма.  

Курсант, более подготовленный в гимнастическом плане, быстрее овладеет 
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новыми техниками, действиями и упражнениями, которые будут встречаться ему 
в других разделах физической подготовки, в том числе и боевыми приемами 
борьбы. 

Кроме того, охарактеризовывая субъект организации профессиональной слу-
жебной и физической подготовки в органах внутренних дел (ОВД), следует обозна-
чить предъявляемые к ним квалификационные требования, а также требования, 
предъявляемые к профессиональной компетенции, т. е. владение определенными 
профессиональными знаниями и навыками, которыми должен обладать субъект 
организации в зависимости от занимаемого статуса. 

В ходе занятий прикладной гимнастикой решаются и образовательные задачи 
(изучение основ техники выполнения, методики разучивания упражнений, способов 
страховки и помощи, приобретение знаний о влиянии гимнастических упражнений 
на организм занимающихся), что способствует получению необходимых знаний 
и навыков для самостоятельных занятий физической культурой и спортом [1]. 

В рабочих программах по физической подготовке обучающейся молодежи дан-
ные упражнения занимают значительное место и являются отличным коррекцион-
ным средством по исправлению физических недостатков. Атлетические упражнения 
довольно просты по своей двигательной структуре и как показывает многолетняя 
практика, доступны большинству занимающихся курсантов.   

Гимнастические упражнения признаны эффективным средством профессио-
нальной и прикладной подготовки сотрудников полиции, и эта группа упражнений 
считается особенно важной, включается во все части учебного занятия, а обучение 
основным упражнениям проводится в основной его части [2]. Занятия проводятся 
в спортивных залах или специально оборудованных помещениях, на гимнастичес-
ких площадках, на тренажерных комплексах, на местности. Оборудование для атле-
тической подготовки не сложное и мало затратное, упражнения можно выполнять  
в условиях естественной среды, используя разнообразные предметы. 

В практике физического воспитания курсантов образовательных организаций 
МВД России атлетическая гимнастика используется на обязательных практических 
занятиях, на самостоятельной утренней физической зарядке, в секциях, в учебно-
боевой деятельности, самостоятельных тренировках, спортивно-массовой работе. 
Упражнения решают специальные задачи, связанные с развитием физических и мо-
рально-волевых качеств, необходимых в профессиональной деятельности сотруд-
ников органов внутренних дел, а также способствуют улучшению функционального 
состояния организма в целом [3]. В процессе занятий атлетической подготовкой 
развиваются и совершенствуются физические качества такие как: сила и силовая 
выносливость, ловкость, пространственная ориентировка, развитие прикладных 
двигательных и специальных навыков, воспитывается смелость и решительность, 
волевые и психические качества личности, строевая выправка и подтянутость. 

В учебные занятия по атлетической подготовке включаются физические упраж-
нения на перекладине, брусьях, опорные прыжки, акробатические упражнения, 
упражнения с тяжестями, на тренажерах и многопролетных снарядах, в равновесии, 
лазании, подвижные игры и эстафеты. 

Результаты анализа научной и учебно-методической литературы по примене-
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нию средств гимнастики и атлетической подготовки в физической подготовке пока-
зали: данные упражнения применяются в оздоровительной, развивающей, воспи-
тывающей, прикладной и методической направленности физической подготовки 
военнослужащих; применяются во всех формах физической подготовки; большин-
ство упражнений имеют особое значение в системе физической подготовки курсан-
тов женского пола, а также курсантов и слушателей военно-учебных заведений; 
применение на занятиях по физической подготовке разнообразных общеразвиваю-
щих упражнений для отдельных групп мышц и специальных методических приемов 
способствует исправлению дефектов осанки и профилактике заболеваний, а также 
и продления профессионального долголетия; в результате систематического и регу-
лярного применения средств гимнастики и атлетической подготовки улучшается 
физическое развитие и функциональное состояние военнослужащих, укрепляется 
опорно-двигательный аппарат [4].  

Для более эффективного применения средств гимнастики и атлетической под-
готовки в физическом совершенствовании курсантов нами было проведено исследо-
вание по определению конкретных требований и составлен комплекс дидакти-
ческих требований.  

В основе реализации дидактических требований по гимнастике и атлетической 
подготовке в физическом совершенствовании лежат принципы военной дидактики 
и принципы физической подготовки курсантов. При этом необходимо учитывать 
применение средств гимнастики и атлетической подготовки в общей и специальной 
физической подготовке курсантов различных возрастных групп и категорий [5]. 

В нашем исследовании по обоснованию комплекса дидактических требований 
было проанализировано учебно-методическая литература и мнение руководителей 
занятий по физической подготовке, что позволило раскрыть структурные компо-
ненты комплекса дидактических требований и распределить их по значимости при-
менения в каждом принципе.  

Из проделанной работы нами определено, что:  

 для решения оздоровительных задач по гимнастике и атлетической подго-
товке у курсантов по укреплению здоровья и улучшению антропометрических пока-
зателей организма, а также формированию гармоничного телосложения; по под-
держанию функционального состояния, физической и умственной работоспособ-
ности; по профилактике заболеваний и продления профессионального долголетия, 
по формированию здорового образа жизни, необходимо применение следующих 
дидактических требований: приоритетность и многофункциональность, избиратель-
ность воздействия и профилактическая направленность общеразвивающих упраж-
нений;  

 для решения развивающих задач по гимнастике и атлетической подготовке 
у военнослужащих по развитию и совершенствованию силы и силовой выносли-
вости; ловкости (координации и точности движения); гибкости и подвижности 
в суставах; устойчивости к укачиванию и перегрузкам необходимо применение 
дидактических требований: приоритетность и многофункциональность, избиратель-
ность воздействия и профилактическая направленность общеразвивающих упраж-
нений [6];  
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 для решения воспитывающих задач по гимнастике и атлетической подго-
товке у военнослужащих в воспитании морально-волевых качеств: смелости и реши-
тельности; целеустремленности, настойчивости и выдержки, ориентировки и ини-
циативности; в воспитании эстетических и нравственных качеств военнослужащего; 
в развитии психических способностей: ощущения, двигательной памяти; в фор-
мировании коллективизма, и дисциплинированности, необходимо применение ди-
дактических требований: соблюдение четкой организации занятий и строгой регла-
ментации упражнений; направленность занятий на эстетическое воспитание; 
воспитание смелости и решительности при выполнении гимнастических упраж-
нений; формирование настойчивости и упорства при тренировке гимнастических и 
атлетических упражнений [7];  

 для решения прикладных задач по гимнастике и атлетической подготовке  
у курсантов в совершенствовании прикладных навыков, двигательных способностей 
для решения специальных задач физической подготовки, необходимо применение 
дидактических требований, таких как направленность упражнений на формирова-
ние прикладных двигательных навыков; направленность упражнений для решения 
специальных задач физической подготовки;  

 для обеспечения выполнения методических задач по гимнастике и атлети-
ческой подготовке у курсантов образовательных заведений в формировании и со-
вершенствовании командно-методических навыков и умений; в воспитании лич-
ностных качеств руководителя занятий по физической подготовке[8]; в повышении 
знаний основ организаторско-методической подготовки и гимнастической термино-
логии; в овладении методами и методическими приемами обучения гимнасти-
ческим и атлетическим упражнениям, необходимо соблюдать следующие требова-
ния: приоритетности методических заданий по гимнастике; личного примера при 
обучении методическим заданиям; универсальности гимнастической терминоло-
гии; главенства методических приемов оказания помощи и страховки.  

Изучение и анализ данных требований могут быть полезны руководителям 
занятий по физической подготовке при организации практических занятий с при-
менением средств гимнастики и атлетической подготовки в физическом совершен-
ствовании сотрудников органов внутренних дел.  

Таким образом, для обоснования комплекса дидактических требований по гим-
настике и атлетической подготовке в физическом совершенствовании сотрудников 
органов внутренних дел нами проведено исследование по определению конкрет-
ных требований. Практическая реализация принципов гимнастики и атлетической 
подготовки должна осуществляться с учетом конкретизации и дополнения опреде-
ленных дидактических требований, которые в свою очередь раскрывают и допол-
няют отдельные стороны того или иного принципа. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается влияние психолого-педагогичес-
кого аспекта на развитие физического здоровья людей и совершенствование физическо-
го воспитания. Статья раскрывает значения понятия «психология спорта», историю 
ее становления и развития, а также ее предметы и задачи. Рассматривается связь 
между физической культурой и спортивной психологией, а также их совокупное влияние 
на формирование личности спортсмена. Особое внимание уделено роли мотивации. 
В статье раскрываются проблемы совершенствования культуры физического воспи-
тания будущих специалистов и привития молодежи здорового образа жизни. Предло-
жены задачи для решения данных проблем. В статье присутствует наглядный мате-
риал, который показывает процентное соотношение мнений респондентов по вопро-
сам опросника; по результатам опроса сделаны выводы. 

Abstract. This article examines the influence of the psychological and pedagogical aspect 
on the development of physical health of people and the improvement of physical education. The 
article reveals the meanings of the concept of "psychology of sports", the history of its formation 
and development, as well as its subjects and tasks. The connection between physical culture and 
sports psychology is considered, as well as their combined influence on the formation of an 
athlete's personality. Special attention is paid to the role of motivation. The article reveals the 
problems of improving the culture of physical education of future specialists and instilling a 
healthy lifestyle in young people. Tasks for solving these problems are proposed. The article 
contains visual material that shows the percentage of respondents' opinions on the 



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

145/190 

questionnaire; conclusions are drawn based on the results of the survey. 
Ключевые слова: физическое воспитание; спорт; психолого-педагогическое влияние; 

психология спорта; психология физической культуры. 
Keywords: physical education; sports; psychological and pedagogical influence; psychology 

of sports; psychology of physical culture. 
 

Психология спорта как отдельная отрасль психологии начала обосноваться 
с 1910 года. Как самостоятельная прикладная научная дисциплина психология 
спорта выделилась из общей психологии в период с 1945 по 1960 гг. У нее появилось 
понятие, свой предмет, определенные задачи, цели и методы. Психология спорта 
направлена на изучение закономерностей развития и проявления психики в сфере 
физической культуры. Научные исследования стали ориентироваться на решение 
практических задач в сфере спортивной подготовки. Психологи-теоретики посте-
пенно стали заниматься практикой – был сформирована база для выхода в практику. 
В этот период была создана организационная структура психологии спорта. Сначала 
спортивная психология была направлена только на решение прикладных задач, на 
оказании психологической помощи людям, занимающимся спортом. Позже психо-
логия спорта нацелилась на поддержку физических способностей. 

Что касается наших дней, психология спорта представляется в основном как 
отрасль психологии, которая дает человеку возможность во время занятий спортом 
приобрести такие навыки, как: умение прогнозировать, решать проблемы и отве-
чать на вопросы, которые могут возникнуть перед ним в процессе становления и 
развития.  

Одна из важных частей процесса образования обязательно должна включать в 
себя два важных элемента: физическую культуру и спортивную психологию. Эти эле-
менты являются ключевыми в процессе профессиональной подготовки специали-
стов своего дела. Психологическая подготовка в сфере физической культуры и спорта 
тесно связана с ростом значимости спорта в поддержании и укреплении здоровья 
населения, повышением социальной значимости физического развития, а также 
с более высоким уровнем спортивных достижений.  

Активное развитие связей между теоретическими положениями психологии 
и практическими достижениями в спорте показывает, что успешное формирование 
и становление личностей спортсменов возможно только при активном участии спе-
циалистов спортивной психологии. Взаимодействие спортсмена с психологом не ме-
нее важно, чем его спортсмена с тренером. Такая связь формирует у спортсменов 
необходимый уровень мотивации, выносливость, силу воли, трудолюбие и многое 
другое. Это важно не только для спортсменов, но и для тех, кто решил укрепить свое 
здоровье, занимаясь спортом. Из этого следует, что схему под названием «Тренер–
спортсмен–психолог» можно считать правильной и наиболее успешной на данном 
этапе развития сферы спорта и общества в целом.  

Студентам (в количестве 158 человек) г. Волгограда (от 19 до 25 лет), занимаю-
щихся спортом на протяжении длительного времени, было задано несколько вопро-
сов относительно психологов и их влияния на спортивную карьеру.  

На рисунке 1 можно посмотреть, как распределились ответы на опрос 
«Включены ли занятия с психологом в тренировочный процесс?». 
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Рис. 1. Присутствие занятий с психологом в тренировочном процессе 

 
Проанализировав диаграмму на рисунке 1, можно сделать вывод, что у боль-

шей части студентов, занимающихся спортом, в тренировочном процессе присутст-
вуют занятия с психологом. А значит эта часть опрошенных является более защищен-
ной в плане психологического влияния спорта, успехов и неудач в нем на жизнь 
в целом. Далее идут спортсмены, у которых нет занятий с психологом. 21 % молодых 
спортсменов занятия с психологом могли бы быть полезны, но они не проводятся. 
Минимальное количество опрошенных недовольно количеством занятий с психо-
логом. 

Людям по своей природе свойственно соревноваться. Мы всегда пытаемся 
доказать другим, что мы лучшие в том или ином деле. Спорт является одним из 
лучших способов доказательства, кем человек является на самом деле и что он 
умеет. Именно через спортивные соревнования можно отследить уровень каждого 
из соревнующихся. Спортсмены соревнуются не только с другими людьми, но и са-
ми с собой, постоянно преодолевая внутренние преграды и физические барьеры. 

В спорте существует два пути: стать первым, доказав, что ты лучший или быть 
вторым, осознавая, что должный уровень еще не достигнут и двигаться к цели 
дальше. Таким образом, люди, связавшие свою жизнь со спортом, должны осозна-
вать, что фактор успехов и неудач в спорте будет очень сильно влиять на их психоло-
гическое состояние [2, с. 5].  

Благодаря всем усилиям, которые спортсмены прикладывают к достижению 
результата, у них вырабатывается мотивация. Она порождает выносливость, которая 
переносить нагрузки от физической и умственной деятельности. Соревнования поя-
вились именно для того, чтобы люди имели волю к победе и добивались высоких 
результатов, планировали и строили свой жизненный путь и перспективы такие как 
личностные, материальные и образовательные. 

Психология физической культуры и спорта – это раздел психологической науки, 

35%
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26%

21%

Да, занятия с психологом проходят регулярно

Да, занятия с психологом проходят, но редко

Нет

Нет, но занятия с психологом могли бы мне помочь
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изучающий закономерности психологической деятельности и развития в спорте 
и в конкретных условиях. 

Психология физической культуры и спорта включает в себя два раздела: психо-
логию физического воспитания и психологию спорта. Эти разделы имеют разные 
предметы.  

К предметам психологии физического воспитания относят: психические особен-
ности обучающихся, преподавателей физической культуры, процесс воспитания 
и обучения с точки зрения педагогики.  

Предметом психологии спорта являются: личностностные черты спортсменов, 
тренеров, взаимоотношения между ними, психологическое обеспечение физичес-
кой активности. 

Выделяют также задачи психологии спорта: 
1) ключевые исследования в психологии по формированию личности в физи-

ческой деятельности; 
2) формирование специфических черт личности; 
3) изучение личностных качеств спортсменов; 
4) изучение деятельности спортсменов в стрессовых, напряженных трениро-

вочных и соревновательных условиях [1, с. 3]. 
Опрошенным, ответившим положительно на вопрос о проведении занятий 

с психологом, был задан еще один вопрос: «Справляется ли, по вашему мнению, 
психолог со своими задачами?». 

Рассмотрим рисунок 2, на котором отображены результаты ответов на данный 
вопрос. 

 

 
Рис. 2. Выполнение психологом его задач 

 
Таким образом, можно заметить, что подавляющее большинство спортсменов 

довольны качеством занятий психологом. Это означает, что большее количество 
опрошенных довольно качеством предоставляемых услуг психолога. Хотя, остается 
и так часть, которая такими услугами не довольна или довольна не в полной мере.  

55%27%

18%

Да Нет Специалист мог бы быть более квалифицированным 
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Указанное выше обстоятельство приобретает особое значение в нынешних со-
циально-экономических условиях и в условиях повышения грамотности молодежи, 
в том числе культуры медицинского обслуживания. 

Приоритетным направлением в системе профессионального образования яв-
ляется усовершенствование культуры физического воспитания будущих специалис-
тов. Прежде всего она зависит от физических возможностей человека, его здоровья, 
желания совершенствоваться и развивать способности, которые уже имеются. 

Одним из важных показателей уровня развития сил и возможностей спортсме-
на является культура здоровья его личности. Развитие спортсмена должно происхо-
дить во всех сферах общественной жизни, это возможно только при высокой степе-
ни развития его социальной деятельности.  

Но в тот же момент возникает желание не только развивать определенный вид 
деятельности в себе, но и пытаться его осуществить. Именно этот фактор можно наз-
вать основным направлением в развитии современной конкурентоспособной куль-
туры личности. 

Необходимым условием для поддержания и укрепления здоровья является 
привитие обучающимся особых ценностей. Здоровье – высшая ценность человека.  

Самым значимым культурным приобретением человечества является осознан-
ное отношение к своему здоровью. Это ценный опыт, который должен существовать 
в каждом образовательном учреждении. Спорт является одним из важнейших эле-
ментов национальных стандартов высшего образования [4, с. 180].  

В программу каждого вуза входят курсы по физической культуре и спорту, 
которые развивают в молодежи физические качества. Именно физические упраж-
нения оказывают большое влияние на мировоззрение, интеллектуальную деятель-
ность молодежи, ее эмоциональную составляющую. Это можно объяснить тем, что 
на современном этапе развития общества человеческое мышление о физических 
нагрузках и спорте связано как с усовершенствованием спортивных программ 
развитием, так и с осознанием человека своей мотивации и целей в сфере физичес-
кого развития и спортивной активности [5, с. 101]. 

Культуру оздоровления обучающихся необходимо развивать. Основой воспи-
тания культуры здоровья является приобретение определенных знаний, умений 
и навыков, выработка здоровой мотивации, приобщение к спортивному образу 
жизни. Все это способно привести человека и общество в целом к совершенство-
ванию в сфере культуры спорта посредством детальной проработки как индиви-
дуальных, так и коллективных программ по поддержанию здоровья. Такие програм-
мы должны учитывать психофизическое развитие и личностные характе-ристики. 

Для того чтобы передать физкультуру и физическое воспитание обучающимся 
в институте, рекомендуется решить следующие задачи: 

• углубить знания курсантов об их будущей профессии; 
• обеспечить вовлеченность слушателей и курсантов на учебных занятиях; 
• воспитать у обучающихся организаторские способности;  
• обеспечить активный досуг для обучающихся. 
Опыт преподавания в высших учебных заведениях Министерства внутренних 

дел (МВД) России физической подготовки эффективно поможет выполнять выше-
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перечисленные задачи на практике [3, с. 507]. 
Для этого необходимо соблюдать определенные правила: 

 необходимо, чтобы здоровый образ жизни стал нормой для курсантов; 

 требуется повышать уровень образования и информированности обучаю-
щихся в области физкультурно-оздоровительных технологий; 

 необходимо иметь равные возможности для физического воспитания 
курсантов; 

 уход от вредных привычек путем вовлечения в здоровый образ жизни. 
Все эти меры должны обеспечить ограничение распространения вредных 

привычек и формированию здоровой культуры среди молодежи. 
В рамках опроса волгоградской молодежи в 2021 году был задан вопрос: «как 

часто вы занимаетесь спортом?».  
Рассмотрим рисунок 3, на котором отображены результаты ответов на данный 

вопрос. 
 

 
Рис. 3. Результат опроса о занятии спортом 

 
Рассмотрев данную диаграмму, можно заметить, что подавляющая часть 

студентов все же занимаются спортом. Но также около 32 % редко занимается спор-
том в связи с различными причинами. Основной причиной являлось наличие забо-
леваний, не позволяющих заниматься спортом в полной мере, а также недостаточ-
ное количество свободного времени. Но некоторые студенты даже с хроническими 
заболеваниями находят возможность занимать легкой физкультурой несколько ми-
нут в день. 

Поэтому на данном этапе особенно важен процесс реализации вышеуказан-
ного комплекса мероприятий на занятиях физической подготовкой. 
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Аннотация. В данной работе представлена информация о проблемах проявления 
агрессии у студентов, занимающихся контактными видами единоборств, раскрыто 
положительное влияние боевых видов спорта на формирование личности.  

Abstract. This paper presents information about the problems of aggression among 
students engaged in contact martial arts, reveals the positive impact of combat sports on the 
formation of personality. 

Ключевые слова: физическое развитие; спорт; единоборства; боевые виды; 



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

152/190 

агрессия; саморегуляция, воспитание. 
Keywords: physical development; sports; martial arts; martial arts; aggression; self-

regulation; education. 
 

В настоящее время боевые виды спорта пользуются большой популярность 
среди юношей и девушек, обучающихся в средних и высших учебных заведениях. 
Наибольшее количество споров и разнообразных суждений вызывают занятия кон-
тактными видами спорта – единоборствами. Общество осуждает то, что данные 
занятия пропагандируют агрессию, формируют отрицательные моральные цен-
ности, способствуют созданию негативных идеалов – с одной стороны. С другой сто-
роны, они развивают основные качества личности: волю, смелость, решительность, 
характер, целеустремленность и т. д., повышают уровень физической подготовлен-
ности. В настоящее время довольно трудно сопоставить положительные и отри-
цательные стороны подобных занятий.  

В процессе взросления и социализации молодые люди часто используют 
агрессию, как средство защиты своих интересов. Такая агрессия называется адаптив-
ной или доброкачественной. Опасной считается деструктивная или злокачественная 
агрессия, которая появляется при влиянии неблагоприятных воздействий окружаю-
щей среды. К повышению чувства тревожности и агрессивности приводят разнооб-
разные психофизические факторы, такие как негативные семейные или социальные 
отношения, недостаток воспитания, некоторые черты характера, стрессы в повсед-
невной жизни и т. п.  

Агрессивность – это одна из современных жизненных проблем, как сферы 
образования, семейной жизни, так и общества в целом. Занятия спортом служат 
решением данной проблемы, они развивают психофункциональные качества моло-
дой личности и социализируют ее. 

По своему характеру любой спорт агрессивен, а соревнования – это активное 
противоборство, регулируемое правилами и выражаемое в социально–неопасной 
форме. Проявление определенной враждебности в спорте – это разумный вид 
соперничества, мобилизация функциональных возможностей спортсмена для дос-
тижения конкретного результата. В спорте формируются конструктивные формы 
агрессивного поведения, которые не причиняют вреда окружающим людям, подчас 
соперники на соревновании - товарищи в обычной жизни.  

В отличие от людей, не занимающихся спортом, у спортсменов обычно ярост-
ная агрессия проявляется в виде напористости. По данным социологических иссле-
дований спортсмены с повышенной агрессивностью отличаются меньшей тревож-
ностью и большей готовностью к соревнованиям. Многие психологи придержи-
ваются мнения, что занятия боевыми видами спорта способствуют формированию 
и развитию уверенности в собственных силах, эмоциональному контролю, выдер-
жке. Другие, в противовес утверждают, что боевые виды спорта ведут к постепен-
ному росту подсознательной, а в дальнейшем и осознанной агрессии. Предпола-
гается, что она связана со спортивной спецификой. Изучив эмоциональное состоя-
ние единоборцев, исследователи пришли к выводу, что они характеризуются 
большей агрессивностью в поведении и эмоциональном состоянии, чем люди, 
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которые совсем не занимаются спортом. Но нельзя обобщенно считать спортсме-
нов–единоборцев агрессивнее других людей. 

Наряду с этим было доказано, что молодые люди с ярко выраженной агрессив-
ной генетикой, становятся более сдержанными после того, как начинают заниматься 
боевыми видами спорта. 

В работах, посвященных исследованиям в области боевых искусств, высказы-
ваются суждения, что на занятия борьбой приходят юноши и девушки, для которых 
физическое развитие и разнообразный жизненный опыт гораздо важнее других 
ценностей. Такие молодые люди агрессивны в общении и склонны к самоутверж-
дению за счет физической силы. В процессе физических тренировок их агрессия 
трансформируется из словесной формы в физические действия. В результате они 
становятся более социализированными, приспособленными к профессиональной 
деятельности, психически устойчивыми, целеустремленными и социально–ориен-
тированными. Агрессия, имеющая место на начальном этапе занятий спортивными 
единоборствами, согласно результатам исследований, связана с такими ценностями, 
как спортивный результат, победа на соревнованиях, непримиримость к недостат-
кам, стремление самоутвердиться за счет других. Постоянные занятия единоборст-
вами влияют на снижение уровня агрессии, так как происходят изменения в системе 
ценностей личности, обусловливая смещение ценностной направленности с практи-
ческого результата на сам процесс [1]. Возникает непримиримость к своим недостат-
кам, стремление самоутвердиться за счет победы над равным или более сильным 
соперником, а не унижения других более слабых. 

Высокий уровень агрессии среди молодежи, рост преступности, жестокость 
групповых драк вызывают повышенную тревогу в современном обществе. В связи с 
этим многие ученые, педагоги, психологи считают необходимым привлечение юно-
шей и девушек к активным занятиям спортом. Спорт подразумевает соблюдение 
норм поведения, контроль своих действий, сохранение душевного равновесия через 
управляемое эмоциональное состояние. Но, к сожалению, не все спортсмены сле-
дуют этим принципам и правилам, существуют и негативные примеры. Учитывая 
психофизиологические особенности личности, следует достаточно серьезно под-
ходить к выбору спортивных занятий. Необходимо учитывать социальный характер, 
наличие лидерских качеств, степень активности занимающегося. Индивидуальные 
виды спорта требуют личных усилий и помогают укрепить лидерские качества, силу 
воли, воспитать целеустремленность. Важную роль в выборе вида спорта имеет 
темперамент. Гиперактивные молодые люди, драчуны, задиры могут выплеснуть 
излишек энергии, а заодно и избавиться от агрессии на занятиях боевыми видами 
спорта. Строгие спортивные правила и этика отношений к сопернику позволяют 
в будущем переоценить свое отношение к уличным дракам и жестоким развле-
чениям. 

Рекомендуя для занятий контактные виды единоборств, следует учитывать то, 
что они являются более доступными в техническом и материальном обеспечении, 
поддерживают хорошую физическую подготовленность, формируют в процессе за-
нятий подход к взаимоотношению с природой и обществом, развивают навыки 
военно-прикладной подготовки. Смысл борьбы в том, чтобы одержать победу и про-
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демонстрировать степень превосходства над противником за счет физической, так-
тической и психологической подготовки. В процессе развития и совершенствования 
спорта, произошло разделение многих видов спортивных единоборств. В них уста-
навливались присущие данному виду правила, традиции, условности и каноны. Бое-
вые виды спорта включают удары ногами и руками, броски, болевые воздействия, 
но, прежде всего, они основаны на прочной базе нравственных, общечеловеческих 
моральных принципах, строгой дисциплине, бережном отношении к природе, ува-
жении к людям и самому себе. Для реализации основных принципов боевых ис-
кусств, воспитания эмоциональной устойчивости, следует в первую очередь научить 
занимающихся контролировать свое поведение, управлять эмоциями, добиваться 
целесообразности и расчетливости действий. Такие навыки формируются в процессе 
получения различных знаний, формирования умений и навыков, развития физичес-
ких качеств, освоение элементов техники и тактики, с помощью обучения приемам 
саморегуляции и самоконтроля. 

Часто главным мотивом для первых посещений занятий боевыми искусствами 
является желание освоить навыки самообороны. Отметим, что люди разных воз-
растов выражают актуальность этого мотива в разной степени. Родители, которые на 
занятия приводят детей, преследуют цель, уберечь их от негативного влияния улицы 
и привить любовь к спортивному образу жизни. Когда ребенок самостоятельно при-
ходит на тренировку, своей целью порой ставит научиться драться, чтобы отомстить 
своим обидчикам, молодой человек - просто стать «крутым». Однако, как показы-
вает практика, к тому моменту, когда он действительно сможет за себя постоять 
(умение защищаться долгий и трудоемкий процесс), чувство мести или крутости 
закономерным образом исчезает. На смену ему приходит осмысление того, что 
рациональнее использовать свою силу в качестве защиты других и самозащиты [2]. 

Большинство занимающихся боевыми видами спорта – это юноши. Но сегодня 
в секциях занимаются и девушки. Они хотят быть сильными и уметь защищаться. 
Единоборства способствуют формированию сильного характера, но совсем не раз-
вивают мужских качеств у девушек. На тренировках всегда учитываются возрастные 
и гендерные особенности, используются различные педагогические и методологи-
ческие приемы, что позволяет сохранять женственность у представительниц женс-
кого и мужественность у представителей мужского пола. Следуя строгим правилам 
и дисциплине, занимающиеся учатся сдержанности, послушанию, умению преодо-
левать возникающие трудности, развивается самодисциплина, формируется ответст-
венность и сознательность ко всем видам деятельности. Уважение к старшим 
достигается благодаря совместным занятиям или участием в соревнованиях зани-
мающихся разного возраста, уровня подготовки и спортивного опыта. Отношения 
в спортивных группах строятся на послушании и уважении, при этом исключая раз-
витие самомнения и высокомерия. Уважение к старшим по возрасту или квалифи-
кации – часть воспитания в любой культуре. Но на старших лежит при этом большая 
ответственность, быть примером для подражания младших. Тренируясь в одном 
коллективе, люди испытывают чувство ответственности за других, сопереживают, 
учатся помогать друг другу, развивают командный дух.  

Спорт является одной из основных форм социальной адаптации. Контактные 
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единоборства учат молодых людей контролировать свое поведение, управлять 
энергией, гармонично совершенствоваться как духовно, так и физически, стано-
виться сдержаннее по мере накопления силы и опыта. Благодаря таким занятиям, 
юноши и девушки учатся ставить цели в жизни, разрабатывать пути их достижения 
и достигать поставленных результатов. Они становятся дисциплинированными, 
решительными, смелыми, собранными. Поэтапное овладение техникой, физическое 
совершенствование, воспитание упорства, смелости, воли, сдержанности, внима-
ния, уважительного отношения к людям, чувство коллективизма позволяют молодо-
му человеку стать всесторонне развитой личностью. Все знания и навыки, приобре-
таемые им во время тренировок и соревнований, переносятся непосредственно 
в жизнь. 
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Аннотация. Авторами в данной работе описываются психолого-педагогические 
особенности, влияющие на выбор игрового амплуа в футболе, которые в дальнейшем 
предопределяют спортивный исход определенного матча, соревновательного харак-
тера. Также данная работа описывает необходимые физические, психологические, пе-
дагогические особенности для определения игрового амплуа в футболе. В данной рабо-
те, вы сможете узнать, какие именно применяются психологические особенности 
в тренировочной деятельности при выборе игрового амплуа, ознакомиться с парамет-
рами, которые учитываются при выборе игровых позиций. В статье описываются 
исходные контрольные данные, которые могут использоваться с целью определения 
физической работоспособности организма начинающего футболиста. В статье вы 
сможете более детально ознакомиться с описанием проблемы, которая раскрывает 
суть ошибки при выборе игрового амплуа. 

Abstract. The authors in this work describe the psychological and pedagogical features that 
affect the choice of the playing role in football, which further determine the sports outcome of 
a certain match, of a competitive nature. Also, this work describes the necessary physical, 
psychological, pedagogical features to determine the playing role in football. In this work, you 
will be able to find out exactly what psychological characteristics are used in training activities 
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when choosing a playing role, familiarize yourself with the parameters that are taken into 
account when choosing playing positions. The article describes the initial control data that can 
be used to determine the physical performance of the body of a novice football player. In the 
article, you can familiarize yourself in more detail with the description of the problem, which 
reveals the essence of the error when choosing a game role. 

Ключевые слова: футбол; психология; физиология; педагогика; контрольные 
испытания. 

Keywords: football; psychology; physiology; pedagogy; control tests. 
 

В программе образования физического воспитания одним из распространен-
ных видов спорта является футбол. Футбол – это командный вид спорта, в котором 
целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела 
(кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника. 

Как и многие другие командные виды спорта, футбол выделяет в себе опреде-
ленные игровые амплуа. Каждое игровое амплуа содержит в себе определенные 
навыки и умения, которые влияют на исходный результат игры.  

Самым сложным в футболе является выбор игрового амплуа, так как его опре-
деление зависит от разных физических и психологических параметров, а также 
индивидуальных качеств будущего футболиста. Отбор предшествует определению 
игрового амплуа в дальнейшем воспитании и развитии всех необходимых навыков 
для успешной игры в футбол. 

При рассмотрении данного вида спорта, стоит учитывать, что для хорошего 
результата требуется особая психологическая подготовка, которая имеет взаимо-
связь с педагогическим воспитанием. Психология и педагогика в спортивной сфере 
способна создать эффективный симбиоз. Такой симбиоз способен эффективно выра-
ботать у спортсменов определенные качества, которые способны дать возможность 
проявить себя на футбольном поле. К этим качествам относятся: восприятие и оце-
нивание игровой ситуации, воображение, мышление.  

Футбол требует к себе высокий уровень психологического обеспечения, так как 
в данном виде спорта очень часто игрокам, не зависимо от игровой позиции прихо-
диться сталкиваться с психологическими ситуациями. Они могут состоять в виде 
разных игровых ситуациях, включая психические барьеры, которые проявляются 
в боязни взять на себя ответственность, совершить техническое действие или же 
стать, своего рода, психологическим оружием против игрока, например, травля 
партнера по команде или соперника, приводящая команду соперниками к демора-
лизации [1; 2]. 

Основная проблема, которая может встретиться при дальнейшем развитии 
игрока – это не точный выбор игровой позиции или неожиданное осознание во 
время тренировочного или соревновательного процесса своей предназначенности 
к другому амплуа. Лишь, при точном определении игровой позиции, тренер или 
учитель сможет точно определить план воспитания и развития всех качеств, при-
сущих футболисту. При не правильном выборе игрового амплуа, у футболиста могут 
начаться проблемы на психологическом и физическом уровне, в следствии того, что 
нет предрасположенности к игровому амплуа. Пример, футболист, играющий на 
позиции нападающего редко забивает мячи и не проявляет себя, как игрок атаки. 
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Данный случай может отразиться на него следующим образом: игрок осознает, что 
в дальнейшем он может быть не востребован на игровом амплуа, а, следовательно, 
профессиональная карьера, вряд ли удастся. Происходит осознание того, что время 
потраченное на специализированное обучение не оправдало надежд. Как правило, 
в данном случаи, любому тренеру необходимо пересмотреть игровое амплуа футбо-
листа и попробовать проверить его игру на других позициях [3]. 

Качественная расстановка спортсменов на игровых позициях приносит макси-
мальную результативность матчей, за счет полного раскрытия достоинств на игро-
вой позиции. Обрести лучшее место на площадке поможет знание о видах амплуа 
в футболе. Нападающий, защитник, полузащитник и вратарь – это далеко не все 
понятия. За каждым из них кроется более точное деление и специфические навыки, 
определенные задачи и игровые цели, которые должен знать не только тренер, 
регулирующий тактику игры, но и каждый, выходящий на поле игрок. Всего сущест-
вует 11 футбольных амплуа, 10 из которых считаются полевыми игроками и вратарь, 
но в мини-футболе их численность значительно ниже [1, 4]. 

Если исходить из каждого игрового амплуа, то можно отметить определенные 
цели и задачи каждого игрока на поле, но у всей команды есть также одна и един-
ственная цель, а именно одержать победу над соперником, проявив при этом все 
свои физические, тактико-технические и психологические навыки. Команда, которая 
обладает полным набором навыков может гарантировать себе успех в соревнова-
тельной деятельности. Но каждый из этих навыков должен просматриваться очень 
тщательно и внимательно, чтобы создать команду, в которой каждый игрок вписы-
вается в рамки своего амплуа. 

Для того, чтобы не наблюдалось основных психологических проблем при выбо-
ре игрового амплуа, каждый тренер и/или учитель должен опираться на следую-
щие психологические особенности тренировочной деятельности: 

 обучение и воспитание, направленные на развитие личности спортсмена; 

 совершенствование психологических процессов и свойств личности; 

 адаптацию к возрастающим физическим и психологическим нагрузкам; 

 систематическое повышение ранее достигнутого и ставшего уже привыч-
ным уровня физического и психического развития (преодоление самого себя); 

 подчинение себя строгой дисциплине, режима жизни решаемым задачам; 

 отношение спортсмена к тренировочной деятельности и совершенство его 
системы мотивации; 

 наличие специфического общения. 

 наличие психического напряжения, которое при определенных условиях 
может привести к психическому перенапряжению. 

Неспецифическое общение подразумевает общение:  
1) с тренером, который стремится побудить спортсмена к объемной и качест-

венной работе (часто на пределе возможностей);  
2) с товарищами, которые часто выступают в роли соперников или кон-

курентов. 
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Одна из главных задач тренера или учителя физической культуры заключается 
в том, чтобы проводимые им занятия были использованы не только для физи-
ческого развития детей или подростков, но и в целях формирования положительных 
черт личности, интеллекта, а психологическая атмосфера занятий способствовала 
подавлению эгоизма, лицемерия, нечестности. При этом необходимо акцентировать 
внимание учащихся на своих индивидуальных особенностях и возможностях. Это 
способствует активизации процессов самопознания – основы воспитания [3, 5]. 

Самопознание через физическую активность обусловлено наличие теснейшей 
связи между деятельностью мышц, состоянием внутренних органов и психическим 
состоянием. Процесс физического воспитания оказывает непосредственное воздей-
ствие на внутренний мир человека, на его сознание и поведение. Под влиянием 
физических упражнений изменяется характер деятельности всех органов и систем 
организма, совершенствуется их строение, повышается устойчивость к заболева-
ниям, воздействию стрессовых ситуаций, укрепляется соматическое и психическое 
здоровье. В футболе очень важно проявлять физическую активность, так как она 
способна полностью воспитать в игроке личность, которая сможет точно понять, что 
такое команда, а также сможет натренировать свои морально-волевые качества, 
которые помогут лучше закрепиться на игровом амплуа.  

Для того чтобы было правильно подобрано игровое амплуа, тренеру необхо-
димо тщательно просматривать и анализировать все физические, анатомические 
и психологические, а также индивидуальные особенности тренирующегося. Тренеру 
стоит также попробовать каждого игрока проверить на разных игровых амплуа, 
чтобы дать наиболее точную оценку в выборе специализации [6]. 

При рассмотрении физических качеств стоит уделить особое внимание на: 
склонность к уровню быстроты, выносливость, гибкость, сила и ловкость. Домини-
рование одного качества над другими может стать одной из составляющих при 
выборе амплуа. Например, минимальная склонность к быстроте, но при этом есть 
хорошая ловкость, может стать определяющей к вратарской амплуа. Или же склон-
ность силе и выносливости, может создать хорошего защитника. 

Так же стоит рассмотреть анатомические особенности молодых футболистов. 
Как правило, учет делается на тип телосложение, кости скелета, плечи, размер 
конечностей.  

Также основными ключевыми данными, которые используются для того, чтобы 
определить игровое амплуа, являются контрольные испытания. Но судить об ода-
ренности будущего футболиста лишь на основе исходных показателей можно не 
всегда. Более правильным будет оценивать спортивную перспективность ребенка на 
основе учета двух факторов — исходных уровней физической и технической подго-
товленности и темпов их прироста за первые 1,5 года тренировки. 

Существует множество причин, по которым это не удается, например, в связи 
с физиологическими и анатомическими показателями, где у тренирующегося не по-
лучается превзойти тот или иной показатель, или психологически ребенок не справ-
ляется, и он бросает заниматься футболом. Но бывает так, что по всем показателям 
юный футболист имеет высокий уровень, но у него не получается заиграть, в чем 
тогда причина? Основной причиной может стать то, что была неправильно выбрана 
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спортивная специализация, игровое амплуа не соответствовало способностям игро-
ка. Такой недочет не давал многим игрокам раскрыться и из-за чего они просто 
завершали свою профессиональную карьеру.  

Для того чтобы было правильно подобрано игровое амплуа, тренеру необхо-
димо тщательно просматривать и анализировать все физические, анатомические 
и психологические, а также индивидуальные особенности тренирующегося. Тренеру 
стоит также попробовать каждого игрока проверить на разных игровых амплуа, что-
бы дать наиболее точную оценку в выборе специализации. 

Когда все идеально подобрано и у юного спортсмена есть задатки футболиста, 
то он сможет спокойно тренироваться и совершенствоваться на своем игровом амп-
луа, что позволит в дальнейшем ему стать талантом мирового уровня [2, 5]. 
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Аннотация. В достижении образовательных целей в области физического воспи-
тания большое значение имеют педагогические стили, используемые преподавателем 
физической подготовки. Стили преподавания определяют характер взаимодействия 
между преподавателем и обучающимися в образовательном процессе, а также роли, 
которые они играют в этом процессе. В статье рассмотрены некоторые аспекты раз-
личных стилей педагогического взаимодействия преподавателя физической культуры 
с обучающимися. Описана классификация стилей преподавания, разработанная извест-
ным американским психологом М. Мостоном. В статье представлены образцы заданий 
для различных видов спорта в рамках определенного педагогического стиля. Автор 
обосновывает необходимость использования различных педагогических стилей, диффе-
ренциации преподаваемого содержания и форм предоставляемых занятий. В статье 
указаны пути совершенствования педагогического мастерства и формирования 
индивидуального педагогического стиля преподавателя физической культуры в соот-
ветствии с современной образовательной парадигмой. 

Abstract. Teaching styles used by a physical training teacher are of great importance in 
achieving educational goals in the field of physical education. Teaching styles determine the 
nature of interaction between the teacher and students in the educational process, as well as the 
roles they play in this process. The article discusses some aspects of various styles of pedagogical 
interaction between a physical education teacher and his/ her students. The classification of 
teaching styles developed by the famous American psychologist M. Moston is described. The 
article presents samples of tasks for teaching various sports in relation to a certain teaching style. 
The author substantiates the need to use different teaching styles, differentiation of the taught 
content and types of lessons. The article shows the ways of improving teaching skills and 
developing an individual teaching style of a physical education teacher in accordance with the 
modern educational paradigm. 

Ключевые слова: физическая культура; педагогическое мастерство; качество 
образования; образовательный процесс; стиль преподавания; методика; мотивация. 

Keywords: physical education; teaching skills; quality of education; educational process; 
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Физическая подготовка является одним из главных компонентов здорового 
образа жизни. По этой причине физическая культура – ключевой предмет во всех 
ведущих университетах мира.  

В России новые федеральные государственные образовательные стандарты 
высшего образования (3+ и 3++), включающие освоение базовой и элективной 
физической культуры по дисциплине «Физическая культура и спорт» в образова-
тельной организации, направлены на удовлетворение потребностей студентов 
в двигательной активности [1, 3]. Однако главной целью физического воспитания 
является всеобщее развитие личности, совершенствование физических качеств 
и связанных с ними способностей в единстве с воспитанием духовных и нравствен-
ных качеств, с развитием психологических характеристик таких, как настойчивость 
в достижении поставленных целей, целеустремленность, выносливость и др. 

Современный уровень социального и экономического развития общества тре-
бует постоянного повышения физической подготовленности студентов. В этой связи 
возрастает роль преподавателя кафедры физического воспитания и его действий по 
организации учебно-воспитательного процесса [2].  

Несмотря на широкую популярность сегодня дистанционных технологий обу-
чения, основным элементом образовательного процесса по физической культуре 
является все же очное взаимодействие педагога и обучающегося. В связи с этим, вы-
бираемый педагогом стиль общения и преподавания, а также его профессиональ-
ное мастерство остаются важнейшими инструментами повышения качества обу-
чения.  

Правильно подобранный стиль преподавания стимулирует активное участие 
студентов в учебном процессе, мотивирует серьезное отношение к физической 
подготовке и занятию спортом, создает условия для творческого характера учебной 
деятельности. 

Цель статьи состоит в рассмотрении продуктивных педагогических стилей и ме-
тодов преподавания на занятиях по физической культуре в образовательных орга-
низациях высшего образования на основе анализа зарубежного и личного опыта. 

Современная система образования отмечена переходом от массово-репродук-
тивных форм и методов преподавания к индивидуально-творческим. Думающий 
неравнодушный преподаватель находится в постоянном поиске наиболее оптималь-
ных вариантов взаимодействия с обучающимися, стремится донести знания макси-
мально эффективно, использует разные педагогические методы. 

Выбор определенного метода преподавания, как правило, обусловлен конкрет-
ными целями и задачами, которые стоят перед педагогом. Так, например, несмотря 
на то, что командный стиль не способствует развитию самостоятельной личности 
обучающегося, он позволяет преподавателю четко и кратко обозначать то, что дол-
жно происходить на занятии [5].  

Стили преподавания различаются и варьируются от полностью ориентирован-
ных на преподавателя с его доминирующей ролью на занятии, до тех, которые обес-
печивают почти полную автономию обучающихся. Наиболее распространенные сти-
ли преподавания применительно к физической культуре были перечислены М. Мос-
тоном и С. Эшворд в книге «Обучение преподаванию физической культуры» [7]. 
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К ним относятся: 
a) Командный стиль. 
Цели: немедленная реакция на стимул, точное и немедленное выполнение ко-

манды, синхронность исполнения в группе. Примером этого метода является танце-
вальная аэробика, где преподаватель показывает шаги, а обучающиеся стараются их 
повторить. 

Образцы заданий. 
Цель: обучающиеся демонстрируют правильную технику танцевального шага 

«виноградная лоза». 
Этапы: 
1. Продемонстрируйте исходное положение. 
2. Попросите обучающихся выполнить шаги и оцените их. 
3. Попросите обучающихся выполнить другие шаги и движения. 
4. Оцените их. 
b) Индивидуально-тренировочный стиль. 
Обучающемуся предоставляется время для выполнения задачи индивидуально 

и в частном порядке; у преподавателя также есть время для оценки результатов 
студентов. Примером этого метода является демонстрация преподавателем «сет-
шота» (броска без прыжка) в баскетболе, после которой обучающиеся начинают 
отрабатывать технику броска самостоятельно [4]. 

Образцы заданий. 
Цель: Развитие у обучающихся правильной техники дриблинга/паса/захвата 

(а также комбинации трех навыков). 
Этапы: 
1. Разделите группу на пары. Каждый игрок по очереди ведет мяч вокруг кону-

сов (препятствий). 
2. Обучающиеся получают задание вести мяч по всей площадке и совершать 

передачу мяча партнеру. 
3. Отметьте две области четырьмя граничными конусами. Организуйте игру 2 

на 2. Команда с мячом может вести мяч и передавать его в любом месте отме-
ченной области. Другая команда пытается перехватить мяч. Если мяч выходит за 
пределы поля, мяч передается команде, которая не выбила его за пределы поля.  

c) Делегирующий стиль. 
Этот метод основан на передаче права оценки действий обучающегося препо-

давателем другому обучающемуся. Формируется «Триада», состоящая из двух сту-
дентов и преподавателя. Обучающийся «наблюдатель» определяет, что было сде-
лано хорошо его товарищем, а затем предлагает варианты коррекции ошибок. 
В этом стиле важны умения наблюдения, выявления сравнения/контраста и диало-
га. Иллюстрирующим примером может быть совершенствование техники гребка 
кролем в плавании [6]. 

Образцы заданий. 
Цель: определить правила и технику плавания кролем. 
Этапы: 
1. Рассмотреть отличительные особенности кроля. 
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2. Продемонстрировать неправильную технику плавания кролем и попросить 
обучающихся оценить ее.  

3. Организовать парную работу со следующей установкой: один плывет, дру-
гой наблюдает. Преподаватель нацеливает обучающегося, ответственного за осу-
ществление оценки техники плавания своего товарища, обратить внимание на руки 
плывущего, его дыхание, а также маховые и гребковые движения.  

d) С. Стиль самоконтроля. 
Цель состоит в том, чтобы научить обучающихся оценивать собственную эффек-

тивность путем наблюдения. Этот метод предназначен для тех, кто уже обладает 
необходимыми навыками для решения конкретной задачи. Метод подходит для 
совершенствования таких навыков, как, например, бросок в гольфе и подача 
в теннисе.  

e) Стиль вовлечения. 
Цель состоит в том, чтобы предоставить разноуровневой группе задачу с раз-

личными уровнями сложности. Акцент ставится на вовлечении каждого вне зависи-
мости от его способностей, на организации взаимопомощи между «сильными» 
и «слабыми», в котором совершенствуются навыки всех членов группы. Главная 
цель состоит в том, чтобы развивать обучающихся таким образом, чтобы они сорев-
новались со своими собственными навыками, а не с другими участниками группы. 

Образцы заданий на примере бадминтона: 
Цель: повысить точность выполнения ударов обучающихся справа снизу, удара 

справа сверху, удара слева снизу и удара слева сверху.  
1. Установите корт в спортзале для тренировки ударов. Отметьте на одной 

стороне площадки три места по центру площадки на разном расстоянии от сетки. На 
другой стороне площадки отметьте 2 прямоугольные области – большую и малень-
кую. 

2. Попросите обучающихся выбрать одну из трех позиций от сетки для начала 
тренировки. Дайте обучающимся 10 попыток для попадания воланом в бо́льшую 
целевую область, используя один из четырех видов ударов. Предоставьте обучаю-
щимся выбор, основанный на успешности их ударов: либо пытаться попасть снова 
в бо́льшую зону или пробовать поразить меньшую область [7].  

f) Стиль преподавания, основанный на управляемых открытиях. 
В этом стиле преподавания педагог системно направляет обучающегося к обна-

ружению заранее определенной цели, которая ранее была неизвестна ученику, 
в следующей последовательности действий: вопрос, ответ обучающихся, коммента-
рий преподавателя, следующий вопрос и окончательный ответ. Примером может 
служить знакомство с бадминтоном. Преподаватель спрашивает: «Какова цель этой 
игры?» Обучающиеся дают свой ответ, преподаватель его оценивает и обобщает 
правильный ответ – «послать волан на половину противника так, чтобы он коснулся 
земли».  

Образцы заданий на примере прыжков в длину: 
Цели: обучение правильной технике прыжков в длину, приемам увеличения 

длины прыжка. 
Этапы: 
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1. Задать обучающимся ряд вопросов, которые бы помогли им понять пра-
вильную технику прыжков в длину и способы увеличения длины своих прыжков: 

 прыжок в длину лучше начинать с разбега или стоя? (Ожидаемый ответ: 
с разбега); 

 отталкиваться лучше двумя ногами или одной? (Ожидаемый ответ: одной); 

 приземляться лучше с согнутыми коленями или на распрямленные ноги? 
(Ожидаемый ответ: с согнутыми); 

 при приземлении лучше падать вперед или назад? (Ожидаемый ответ: 
вперед). 

g) Генерирующий стиль. 
В этом стиле цель состоит в том, чтобы сгенерировать несколько ответов на 

один вопрос.  
Пример. 
Цели: обучение основам игровой деятельности, рассмотрение правил, страте-

гий разных игр, разработка обучающимися собственных игр, развитие навыков 
сотрудничества в процессе создания собственных игр. 

Этапы: 
1. Объясните обучающимся пять важных элементов игры, а именно: 
Границы – большие площадки, малые площадки, конкретные размеры. 
Снаряжение – биты, мячи, перчатки. 
Игроки – номера, позиции, функции. 
Подсчет очков – как набрать очки, варианты подсчета очков, значение очков.  
Штрафные санкции – действия, противоречащие правилам, и наказания за эти 

действия. 
2. Разбейте обучающихся на группы по 4 человека и дайте задание разрабо-

тать игру. Как только они это сделают, попросите каждую группу обучить своей игре 
другую группу.  

Подводя итог, можно заключить, что существует довольно большое разнооб-
разие педагогических стилей, которые могут быть эффективно использованы на за-
нятиях по физической культуре. Их знание необходимо для преподавателей, т. к. 
правильный выбор или комбинация стилей преподавания оказывают прямое влия-
ние на обучение и мотивацию обучающихся. 

Стоит отметить, что приверженность только к одному стилю преподавания зна-
чительно снижает возможности достижения образовательных задач и негативно 
влияет на мотивацию обучающихся. Следовательно, важно использовать различные 
педагогические стили и дифференцировать преподаваемое содержание, а также 
формы учебных занятий. Различия, как правило, заключаются в темпе преподавания 
и сложности учебного материала, а также в методах обучения. 
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Аннотация. В статье дается анализ теоретических и методических подходов 

проблемы повышения физической подготовленности курсантов вузов Министерства 
внутренних дел в процессе обучения. В статье раскрывается роль физического воспи-
тания в воспитании здорового поколения, особенности здорового образа жизни. Также 
существуют способы укрепить физическую форму курсантов вузов Министерства 
внутренних дел в процессе обучения, популяризировать занятия спортом среди моло-
дежи, обеспечить их физическое, медицинское и пси-хическое здоровье.  

Abstract. The article analyzes theoretical and methodological approaches to the problem 
of improving the physical fitness of cadets of the Ministry of Internal Affairs universities in the 
learning process. The article reveals the role of physical education in the upbringing of a healthy 
generation, the features of a healthy lifestyle. There are also ways to strengthen the physical 
fitness of cadets of the Ministry of Internal Affairs universities in the learning process, to 
popularize sports among young people, to ensure their physical, medical and mental health. 

Ключевые слова: физическая подготовленность; функциональная подготовлен-
ность; координационная подготовленность; физические качества; здоровое поколение; 
система воспитания; двигательные способности.  
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Обучение в образовательных организациях Министерства внутрениих дел 
(МВД) России достаточно специфично. Девушкам и юношам после школьных буд-
ней необходимо приспосабливаться не только к новым условиям обучения, но 
и к новому распорядку, уставным отношениям, выполнению служебных обязаннос-
тей. Многие ученые указывают на важность данного этапа в формировании буду-
щего специалиста. В процессе становления специалиста в области правоохранитель-
ной деятельности большое внимание необходимо уделять здоровью и физической 
подготовленности. По окончанию обучения должен сформироваться разносторон-
ний специалист [3, с. 371]. Специалист, который бы умело, владел законодатель-
ством, имел высокий уровень физи-ческой и тактической подготовленности, позво-
ляющий противостоять преступным действиям правонарушителей, в совершенстве 
владел служебным боевым оружием, а также имел достаточный уровень физичес-
кого и психического здоровья для продуктивного выполнения служебно-оператив-
ных задач в течение профессиональной деятельности.  

Стоит также отметить, стратегическую важность воспитания здорового поколе-
ния для развития общества, эти программы фокусируются на усилиях, потенциале 
и возможностях молодежи по повышению престижа независимого государства на 
международной арене, обеспечению ее достойного места в мировом сообществе.  

Повсеместная пропаганда физической культуры и спорта, достижение физичес-
кого, медицинского и психического здоровья курсантов путем принятия решения 
о здоровом с медицинской точки зрения образа жизни, регулярной физической 
культуры и спорта, а также усиление внимания к их здоровью в национальном соз-
нании. 

На занятиях по физической подготовке у курсантов укрепляется сила воли, раз-
виваются качества общности, трудолюбия, дисциплины, нравственности. Важно, 
чтобы все преподаватели по физической подготовке сознательно чувствовали, что 
физическое воспитание – это не личное дело каждого курсанта, а требование 
общества. Хотя физическое воспитание является одной из постоянных и личных 
целей каждого курсанта в его повседневной жизни, оно должно быть одним из 
почетных дел ученика, чтобы развивать, любить и защищать свою родину.  

Большая роль в процессе обучения правоохранительных специалистов отведе-
на «Физической подготовке». Благодаря средствам и методам физической культуры 
достигается высокий уровень физической и психической работоспособности курсан-
тов в процессе обучения. Применение их в образовательном процессе позволяет 
формировать и воспитывать профессионально важные качества. Что дает возмож-
ность в дальнейшем быстро оценивать обстановку и принимать решения, выдержи-
вать тяжелые психические и физические нагрузки. Необходимо помнить, что в обра-
зовательном процессе молодые люди сталкиваются с разнообразными сопутст-
вующими негативными факторами. Последние оказывают активное действие на 
здоровье, работоспособность и как следствие, уровень подготовленности. Образо-
вательный процесс у курсантов достаточно специфичен. От года к году объем прак-
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тический заданий увеличивается, что определяет специфику образовательной дея-
тельности. С другой стороны, педагоги в образовательной организации должны спо-
собствовать укреплению здоровья будущих специалистов.  

В связи с этим определяется проблема – в отслеживании динамики уровня здо-
ровья, заболеваемости и уровня физической подготовленности курсантов на протя-
жении всей образовательной деятельности.  

По мнению специалистов результативность работоспособности курсантов вузов 
МВД, всецело зависит от их технической и физической подготовленности. Зачастую 
курсанты первого года обучения, имеют плохую физическую, функциональную 
и координационную подготовленность. Стратегия физического воспитания, приме-
няемая на практике специалистами, предполагает, что обучение жизненно важным 
двигательным умениями и навыкам курсантов в процессе физической подготовки, 
с учетом сенситивных периодов в развитии двигательных качеств, будет способство-
вать улучшению физической подготовки обучающихся, а также разносторонне воз-
действовать на их физическое развитие.  

Анализ научно-методической литературы показывает, что у практиков-профес-
сионалов и педагогов физического воспитания не вызывает вопрос об оптимизации 
преподавания физической подготовки. Считается, что улучшение физического 
состояния и укрепление здоровья обучающихся должно происходить средствами 
и методами физического воспитания, основой которым служить физическая подго-
товка курсантов.  

Думается, что физическая подготовка курсантов строиться на трех основных 
задачах теории физического воспитания. Это, во-первых, формирование интеллек-
туальной базы индивида за счет получения теоретических знаний на основе их уме-
ний и навыков. Во-вторых, формирование позитивной мотивации у обучающихся 
к физкультурно-спортивной деятельности. В-третьих, собственно биологических, 
связанных с развитием двигательных умений и навыков, а также основных физи-
ческих качеств.  

Планирование дисциплины физической подготовки должно строиться исходя 
из задач изучаемого предмета и с учетом индивидуальных особенностей учеников. 
Задачи необходимо ставить на каждое занятие и даже на его отдельные части.  

Воспитывать физические качества курсантов надо не вообще, а учитывая осо-
бенности профессиональной деятельности курсантов. Ведущими физическими ка-
чествами для курсантов являются такие, как быстрота реакции, стартовая быстрота, 
координационные возможности, мышечное чувство, выносливость и ловкость. Чем 
выше квалификация, тем больше требований предъявляется к специальной физи-
ческой подготовленности.  

Понимание закономерностей развития физических качеств позволит наиболее 
эффективно использовать средства и методы обучения физической подготовке. 
Особенно отмечается работа вестибулярного аппарата. С целью его полноценного 
развития в занятия можно включать элементы акробатики в чередовании с легко-
атлетическими беговыми упражнениями, прыжки с вращениями в различных нап-
равлениях движения. В основе проявления рефлекторного механизма координации 
двигательных актов и вестибулосоматических реакций лежит вестибулярная устой-



Наука-2020                                                                                                                 № 8 (53) 2021 

171/190 

чивость, которую необходимо тренировать для повышения физической подготов-
ленности курсантов.  

Для совершенствования всех сторон физической подготовки необходимо соз-
дать условия для развития функциональных возможностей организма курсанта 
с целью воспитания физических качеств. В научно-методической литературе разли-
чают общую и специальную физическую подготовку. Общая физическая подготовка 
характеризуется всесторонним развитием физических качеств человека, высоким 
уровнем систем организма и функциональных возможностей при условиях слажен-
ность их проявления в процессе двигательной деятельности. И от того, как человек 
может сознательно владеть и управлять движениями своего тела можно характе-
ризовать уровень общей физической подготовленности. Для этого необходим мони-
торинг физической подготовленности и функционального состояния курсантов.  

По изменению отдельных признаков функционального состояния организма 
и сформированных двигательных умений и навыков судят об уровне физической 
подготовленности. Хорошая физическая подготовка является основой высокой рабо-
тоспособности. В процессе тренировки, дефиниции «физическая подготовленность» 
и «тренированность» в определенной мере указывают на степень здоровья. Потому 
что организм адаптируется к физическим нагрузкам путем функциональной и мор-
фологической перестройки, расширением потенциальных возможностей различных 
органов и систем. Потому что при занятиях физическими упражнениями одновре-
менно формируются и совершенствуются двигательные умения и навыки и разви-
ваются физические качества.  

Таким образом, формируется техника двигательного действия в определенном 
виде спорта, т. е. «тренированность». При многократном повторении физического 
упражнения формируется готовность человека к наиболее эффективной мышечной 
деятельности. Рассматривая физические способности человека, как фундамент для 
развития физических качеств, мы понимаем, что «двигательные» и «психомотор-
ные» качества не подменяют само понятие. А, с точки зрения физиологии показы-
вают неразделимость психических и биологических процессов, происходящих 
в организме человека.  

Анализ научно-методической литературы показал, что единого мнения в этом 
вопросе у ученых и практиков нет. Предложенные методические рекомендации 
с целью повышения физической подготовленности курсантов можно поделить на че-
тыре значимые группы. Во-первых, это сенситивные периоды в развитии физических 
качеств, во-вторых, комплексное развитие двигательных качеств, в-третьих, преиму-
щественное развитие «отстающих» физических качеств, и, в-четвертых, приоритет-
ное развитие «ведущих» двигательных качеств.  

Результаты исследований различной научной литературы доказывают, что для 
формирования техники двигательных действий на занятиях физической подготовкой 
необходимо использовать комплексный подход в обучении, который дал положи-
тельные результаты. Целевые рационально подобранные методики отразились по 
окончанию эксперимента на таких комплексных показателях, как физическая и тех-
ническая подготовленность, осознанная индивидуальная саморегуляции поведения, 
социально-значимые личностные качества, семантики эмоционально-чувственного 
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состояния психики. Учет педагогами возрастных и индивидуальных особенностей 
обучающихся способствует эффективной соревновательной деятельности курсантов, 
повышению их интереса к физическими упражнениями. Непрерывность процесса 
физической подготовки раскрывает физиологическую основу. Интервалы между 
занятиями должны обеспечивать положительное взаимодействие срочных трениро-
вочных эффектов со всеми видам подготовки. Вывод, что наибольшее количество 
занятий, на которых развиваются скоростно-силовые, скоростные и координа-
ционные способности будут более плодотворными. Таким образом, теоретической 
и методической предпосылкой эффективности процесса физической подготовки 
обучающихся является понимание механизмов возрастного развития в онтогенезе 
при установке актуального уровня зрелости курсантов в условии использования 
биологически оправданной системы упражнений.  

Как верно замечает Ф. А. Махматкулов преподавателю физкультуры необхо-
димо знать о недостатках учеников и правильно оценивать выполнение упражнений 
[2, с. 46].  

Поддержание физической формы необходимо для обеспечения профессио-
нальной деятельности сотрудника полиции и полноценной его физической актив-
ности. В образовательных организациях системы МВД России постоянно совершен-
ствуется система обучения и повышения квалификации профессорско-препода-
вательского состава, которые проводят профессиональную физическую подготовку 
курсантов и слушателей на основе соответствующих образовательных стандартов. 
Начальная подготовка в образовательных организациях системы МВД России 
развивает базовые физические качества до определенного уровня. Очень главным 
и решающим фактором при проверке физической подготовки курсантов является 
успешное прохождение нормативов. Если учитывать особенности адаптации орга-
низма, а также принцип постепенного увеличения нагрузок, нормативная база, 
в частности рабочие учебные программы, предусматривают повышение требований 
к физической подготовленности курсантов с каждым последующим учебным годом  
[1, с. 110].  

Выявленная проблема диагностики уровня здоровья у курсантов является 
актуальной. Во время обучения в высшей образовательной организации должна 
всесторонне активизироваться личность будущего специалиста. Все сдвиги, которые 
происходят внутри живого организма, должны положительно сказываться на всесто-
ронней активизации. Учет показателей здоровья, заболеваемости, физической под-
готовленности отчасти охватывает меняющиеся показатели развития и становления 
будущего специалиста. Но и не значительные измерения и диагностические меро-
приятия могут позволить планировать, прогнозировать конечный результат. 
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Аннотация. В статье поднимается актуальная проблема профилактики девиан-
тного поведения и асоциальных проявлений в молодежной среде посредством привле-
чения их к регулярным занятиям физической культурой, спортом и приобщению к здоро-
вому образу жизни. В последнее время этой проблеме уделяется большое внимание и на 
государственном уровне внедряя в государственные программы различные формы 
стимулирования молодежи. 
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Abstract. The article raises the urgent problem of preventing deviant behavior and 
antisocial manifestations among young people by involving them in regular physical education, 
sports and introducing them to a healthy lifestyle. Recently, much attention has been paid to this 
problem at the state level, introducing various forms of stimulation of young people into state 
programs. 

Ключевые слова: молодежная среда; асоциальные проявления; девиантное поведе-
ние; физическая культура; спорт; здоровый образ жизни; мотивация; соревнователь-
ный метод. 

Keywords: youth environment; antisocial manifestations; deviant behavior; physical culture; 
sports; healthy lifestyle; motivation, competitive method. 

 

С постперестроечного периода по настоящее время в российском обществе 
произошли большие перемены, связанные с различными социально-экономичес-
кими преобразованиями в Российской Федерации. Многие ценности и уклады, 
которые существовали в советский период, потеряли свою актуальность и смысл 
в современном обществе, т. е. произошла в некотором роде их девальвация в связи 
с потерей высоких нравственных советских устоев. В этот же период стремительно 
начали развиваться другие формы общественных отношений и мотиваций, которые 
стали основываться в силу современных социальных взаимосвязей и общений, 
связанные как в процессе индивидуальных взаимоотношений, так и различных 
социальных групп. 

В настоящее время среди современной молодежи произошла переоценка 
и смена общих социальных ценностей, а также изменение структурно-уровневой 
системы формирования личностных социально значимых качеств. На рисунке 1 мы 
видим, что только взаимопонимание и хорошее отношение в семье остались при-
мерно на том же уровне, как и в советское время и составляют 75 % опрошенных 
респондентов. Очень сильно выросло отношение людей к собственному благополу-
чию и комфорту, которое составило 62 %. Остальные показатели относительно очень 
сильно снизились, это касается: хорошей физической форме и самочувствию 30 %, 
которое в советское время всегда популяризировалось среди населения и являлось 
одним из основных направлений по оздоровлению нации; интересной работе и про-
фессиональному развитию 28 %; общение с друзьями и знакомыми 25 %, которое 
в настоящее время больше занимает компьютер и телевизор; самореализация 
и развитие 20 %; любовь и романтические отношения 18 %; карьера и продвижение 
по службе 16 %; свобода и независимость 15 %; творчество и увлечения 8%; общест-
венное признание и популярность всего 2 %. 

Из диаграммы видно, что в настоящее время большинство молодежи замкнуто 
в себе, их мало что интересует, за исключением материального благополучия. Те 
жизненно важные позиции, которые были приоритетными еще 30 лет назад ушли 
в историю, большинство молодых людей ничего даже мало уделяют внимания само-
му себе, своему физическому здоровью, саморазвитию, творческим увлечениям. 
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Рис. 1. Анализ личностных качеств современной молодежи 
 
Поэтому при воспитании молодого поколения в образовательных организациях 

необходимо создавать такие условия в процессе проведения учебных занятий, 
используя различные формы, методы и методики педагогического воспитания, кото-
рые позволят формировать у них новые общественно нравственные установки, 
приобщать их к здоровому образу жизни, любви к своей Родине и т. д. [2, с. 107]. 

Затрагивая тему здорового образа жизни, как одного из основного составляю-
щего воспитательного процесса молодежи, следует отметить, что образовательный 
процесс в этом направлении, не зависимо от уровня образования, не обеспечивает 
необходимым уровнем знаний и физическим развитием обучающихся. Поэтому 
в Указе Президента РФ от 19 декабря 2012 г. № 1666 «О Стратегии государственной 
национальной политики Российской Федерации на период до 2025 года» В. В. Путин 
отметил, что «… снижение общего уровня здоровья молодого поколения, отсутствие 
сформированной культуры здорового образа жизни, сохранение на высоком уровне 
заболеваемости молодежи, потребления наркотиков и алкоголя, табакокурения, 
высокое число искусственных прерываний беременности и низкие репродуктивные 
установки …» являются одними главных проблем государства в области молодежной 
политики, которую необходимо решать в короткие сроки и уделять этому повы-
шенное внимание [1, с. 32]. Также в данном указе затрагивается концепция модер-
низации и преобразования физкультурного образования среди молодежи, которое 
должно быть направлено не только на физическое развитие, как на процесс двига-
тельных умений и навыков, но и на интеллектуальное, нравственное развитие моло-
дого поколения в сфере спортивно-массового движения. 

Анализируя Указ Президента, следует заметить, что здесь идет обеспокоен-
ность и забота государства о нашем подрастающем поколении, которое в силу своей 
молодости плохо осознают все последствия ведения нездорового образа жизни для 
своего организма. Они мало понимают, что пристрастие к вредным привычкам 
в молодом возрасте впоследствии часто оборачивается девиантным поведением 
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и асоциальными проявлениями не только в молодежной среде среди сверстников, 
но и по отношению ко всему современному обществу. Также это незаметно сказы-
вается на общем здоровье и физической активности, т. е. чаще человек зависим от 
вредных привычек, тем меньше у него желания следить за собой и своим здо-
ровьем. Во время проведения опроса среди молодых людей в возрасте от 16 до 25 
лет было отмечено, что те студенты, которые злоупотребляют алкогольными напит-
ками, большинство из них считает уровень своего здоровья высоким и очень высо-
ким, и наоборот, те, кто не злоупотребляет ими, придерживаются среднего показа-
теля. Так, например, среди юношей соотношение составляет 72,3 % против 64,1 %, 
а среди девушек 61,7 % против 42,3 %. При сравнении своего уровня здоровья при 
табакокурении и неправильном питании мнения респондентов практически не раз-
личались как среди юношей, так и среди девушек. Тем не менее, это можно связать 
с тем, что на молодой организм они сказываются не так критично, даже с учетом 
активного образа жизни. В отличие от вредных привычек, регулярная двигательная 
активность положительно отражается на показатели состояния уровня здоровья 
молодежи, как среди юношей, так и среди девушек, которые указали, что двига-
тельная активность помогает им чувствовать более уверенным, повышает умствен-
ную работоспособность, заряжает энергией, помогает отвлечься от негативных 
ощущений и т. д. (см. табл. 1). 

 
Таблица 1 

Оценка состояния уровня здоровья молодежи от двигательной активности 
 

Показатель состояния 
здоровья 

Юноши  Девушки  

Высокая 
двигательная 
активность, 

(%) 

Низкая 
двигательная 
активность, 

(%) 

Высокая 
двигательная 
активность, 

(%) 

Низкая 
двигательная 
активность, 

(%) 

Высокое, очень высокое 70,2 41,1 49,9 39,0 

Среднее  24,9 51,4 43,6 56,7 

Низкое, очень низкое 4,9 7,5 6,5 4,3 

 
На основании опроса можно судить, что современное состояние здоровья 

подрастающего поколения, которые должны стать защитниками своей Отчизны, 
вызывает серьезные опасения не только в физическом,  но и в психологическом 
и нравственном отношении. Такие понятия, как «гиподинамия», «компьютериза -
ция», «наркомания», «криминализация», девиантное поведение, кризис переход -
ного возраста, все больше входят в описание современной молодежи. Эти факто -
ры подтверждают и конкретизируют негативные тенденции, наметившиеся в со-
временном обществе во всем мире, а не только в отдельно взятой стране или 
государстве [3, с. 64]. 

По мнению многих ученых и проведенных исследований в направлении зна -
чимости занятий физической культурой и спортом отмечено, что привлечение 
молодого поколения к здоровому образу жизни и популяризация их к регулярных 
занятий различными физическими упражнениями являются эффективным средст-
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вом поддержания и укрепления здоровья, предупреждением к различным про-
грессирующим заболеваниям, профилактикой девиантного поведения и асо-
циальных проявлений (алкоголь, табакокурение, наркомания и т.  д.) [4, с. 31; 
5, с. 147].  

В статьях А. М. Ворожцова, А. В. Любцовой, Т. Е. Мальцевой, С. М. Струганова 
и др. показано, что девиантное поведение и ассоциальные проявления у моло-
дого поколения зачастую связаны причинами самоутверждения среди сверстни-
ков, необходимостью подражания взрослым, почувствовать новые ощущения 
и т. д. Анализируя поведение и учитывая новообразования подростка в пере-
ходном возрасте, следует сделать вывод, что если во время активизировать  
и скоординировать их деятельность, то с помощью различных форм физической 
культуры и спорта, стимулирования и поощрения, можно во многих случаях избе-
жать многих негативных последствий у молодых людей [6, с.  403].  

Одним из эффективных методов физического воспитания по стимулированию 
подростков к регулярным занятиям физической культурой и спортом является 
соревновательный метод. При правильном его использовании у многих молодых 
людей появляется определенная мотивация, чтобы стать лучше, повысить свой 
спортивный результат, победить в соревнованиях, даже если они небольшого 
уровня. Проведенные исследования показали, что современному подростку необ -
ходим стимул для активизации своей деятельности не только в рамках спортив-
ной, но и в любой другой, в том числе и в общеобразовательном процессе [7, 
с. 370]. 

Таким образом, актуальность темы исследования обусловлена необходи-
мостью решения проблемы мотивации обучающихся на физкультурно-спортив-
ную деятельность в сложных и неоднозначных условиях социума.  

Исследуя мотивы и потребности молодого поколения, необходимо учитывать 
тот факт, что взросление характеризуется в психологии как неустойчивый, по -
стоянно меняющийся под влиянием различных факторов период. Поэтому сле-
дует своевременно и целенаправленно проводить пропаганду среди подрастаю-
щего поколения о значимости физической культуры, спорта и здорового образа 
жизни. Также проводить воспитательную и разъяснительную работу делая упор на 
значимость занятий физическими упражнениями на организм человека, влияния 
на повышение работоспособности, адаптацию к новым жизненным обстоятельст -
вам, условиям жизни, способности переносить повышенные нагрузки разного 
характера и т. д. 
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Аннотация. В статье рассматривается место эстафет в системе школьного 
физического воспитания, а также их эффективность как средства подъема социальной 
активности учащихся, навыков командной работы и реализации творческих и учебно-
познавательных способностей школьников. Указаны основные цели и задачи физкуль-
турно-спортивной деятельности в общеобразовательной школе. Авторами рассмот-
рены научные обоснования выдающихся педагогов по вопросу практического примене-
ния подвижных игр и эстафет в школьной образовательной программе, обладающих 
культурным, ценностным и гуманистическим потенциалом. Подробно изложена 
классификация эстафет по различным признакам и указаны способы выявления победи-
телей по определенным показателям. В работе обозначена неоценимая роль эстафет 
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как одного из востребованных методов школьного физического воспитания, определено 
их образовательное и воспитательное значение.  

Abstract. The article examines the place of relay races in the school physical education 
system, as well as their effectiveness as a means of raising the social activity of students, 
teamwork skills and the implementation of the creative and educational-cognitive abilities of 
schoolchildren. The main goals and objectives of physical culture and sports activities in a 
general education school are indicated. The authors considered the scientific substantiation of 
outstanding teachers on the practical application of outdoor games and relay races in the school 
educational program, which have cultural, value and humanistic potential. The classification of 
relays according to various criteria is described in detail and the methods of identifying the 
winners according to certain indicators are indicated. The paper identifies the invaluable role of 
relay races as one of the demanded methods of school physical education, defines their 
educational and educational value. 

Ключевые слова: подвижные игры; эстафеты; соревнования; команды; физические 
упражнения; спортивная деятельность; школьное физическое воспитание. 

Keywords: outdoor games; relay races; competitions; teams; physical exercises; sports 
activities; school physical education. 

 

Основы физической культуры человека закладываются в младшем школьном 
возрасте, формируются интересы, мотивация и потребности в систематической 
двигательной активности. В этом возрасте особенно благоприятно овладение базо-
выми компонентами культуры движений, освоение обширного арсенала двигатель-
ных координаций и техники выполнения разнообразных физических упражнений. 
Главной целью физической культуры является разностороннее и гармоническое раз-
витие личности детей. Физическое воспитание направлено на формирование у уча-
щихся сознательного отношения к своему здоровью и физическому развитию, инте-
реса к физической культуре и спорту, умения заниматься физическими упражнения-
ми, осознанного выполнения требований общественной и личной гигиены. Физи-
ческая культура должна содействовать нравственному, эмо-циональному, интеллек-
туальному, социокультурному и эстетическому развитию личности, формированию 
творческих способностей и познавательных потребностей. В настоящее время отме-
чено, что традиционно сложившиеся и применяемые на практике формы физкуль-
турно-спортивной деятельности с подрастающим поколением уже не отвечают 
современным требованиям и должны быть преобразованы в более эффективные 
формы. Исходя из этого, создается необходимость в поиске новых идей и методов 
к организации физкультурно-спортивной работы с использо-ванием инновационных 
педагогических технологий. Результатом деятельности в физической культуре дол-
жна являться физическая подготовленность учеников и степень совершенства их 
двигательных умений и навыков, высокий уровень разви-тия жизненных сил, спор-
тивные достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие, 
ориентация на здоровый образ жизни [1]. 

Новые школьные программы по физическому воспитанию должны быть наце-
лены на решение этих важных стратегических задач. Последние наблюдения пока-
зали, что наиболее эффективным методом при работе с учащимися является исполь-
зование игрового метода при проведении уроков физической культуры. По сравне-
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нию со старыми программами, в новых образовательных программах по физичес-
кому воспитанию предусматривается значительно большее количество часов, выде-
ляемых на подвижные игры, а также большее разнообразие спортивных игр. Давно 
признан тот факт, что традиционная модель организации спортивных соревнований 
школьников, основанная на жесткой конкуренции участников соревнований, поощ-
рении только незначительной группы победителей, резком разграничении спортив-
ных соревнований, имеет ряд серьезных недостатков. Она развивает у участников 
желание получить победу любым путем, открыто продемонстрировать свое превос-
ходство над другими, добиться славы, получить связанные с победой материальные 
блага, завоевать ценные призы и награды. Порою это происходит в результате нару-
шения нравственных принципов и нарушения здоровья других участников. Эти 
недостатки традиционной модели побуждают исследователей к теоретическому 
поиску и практическому использованию в работе с учениками таких новых техноло-
гий проведения конкурсов и соревнований, которые обладают более культурным, 
гуманистическим, ценностным потенциалом [2]. Одним из таких методов современ-
ного развития школьников являются разнообразные эстафеты, содержащие соре-
вновательный элемент. 

Епифаний Словинецкий (ХVII в.) в своем оригинальном педагогическом сочи-
нении «Гражданство обычаев детских» указывал, что занятия играми должны 
помогать укреплению здоровья и развитию физических качеств детей. В «игрании 
честном» надо воспитывать рассудительность, сдержанность, бескорыстие. В играх, 
указывал автор, лучше всего познаются характер и наклонности ребенка. Высоко 
оценивал подвижные игры, вызывающие у детей положительные эмоции, игры, 
в которых дети чувствуют себя непринужденно и в полной мере выявляют свое 
внутренне «Я», шведский педагог Иоганн Генрих Песталоцци (1746-1827). Сохраняют 
свое значение обоснования К. Д. Ушинского (1824-1870) по вопросу применения 
подвижных игр, а так же игр с образными сюжетами в занятиях со школьниками 
младшего возраста. Современно звучат советы Е. А. Покровского (1838-1895) о необ-
ходимости специального изучения подвижной игры, как особой отрасли зна-ний, о 
применении в педагогическом процессе лучших игр русского, украинского, грузин-
ского, белорусского и других народов, населявших территорию бывшей царской 
России.  

К проведению подвижных эстафет и игр выдвигается ряд требований: 

 постановка конкретной задачи перед каждой игрой; 

 соответствие игры возрасту, физическим возможностям участников; 

 обеспечение проявления в игре положительных эмоций, творческой ини-
циативы и самостоятельности действий; 

 систематичность и последовательность в организации игр. 
Игра всегда являлась объектом изучения многих ученых в разные века. 

В настоящее время эстафеты включены в программы по физическому воспитанию 
во всех учебных заведениях нашей страны. На данный момент издано большое 
количество учебных пособий по подвижным играм, в которых подробно описаны 
эстафеты с бегом, прыжками, метаниями.  

В педагогической практике, согласно классификации профессора В. Г. Яковлева, 
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эстафеты относятся к группе игр, в которых участники ведут борьбу за свою команду 
самостоятельно или группами при взаимной поддержке и взаимопомощи своих 
товарищей. Ценным воспитательным фактором является личная ответственность 
каждого участника за победу команды и коллективные действия. Эстафеты 
ненавязчиво побуждают их участников глубже и полнее использовать свои знания, 
умения и навыки в согласованных действиях с товарищами по команде, развивают 
мужество, решительность, внимание, оперативное мышление, чувство коллекти-
визма, ответственности, взаимовыручки и множество других социально важных 
и полезных качеств. Во время игр и соревнований ученики овладевают умениями 
быстрее и лучше мыслить, анализировать окружающую обстановку, принимать 
самостоятельные решения, укрепляют здоровье и совершенствуют функциональные 
возможности организма. Не менее важно значение эстафет в развитии ловкости, 
быстроты и скоростно-силовых качеств, в совершенствовании координации движе-
ний, в развитии смекалки и изобретательности. Возникающая необходимость дей-
ствовать с полной отдачей сил помогает решать задачи развития не только двига-
тельных качеств, но и скоростной техники — незаменимого компонента для выпол-
нения упражнений с максимальной быстротой и точностью, с соблюдением правил 
рациональной техники. Данные требования к выполнению упражнения приближают 
эстафеты к спортивным соревнованиям, делая их полезной ступенькой на пути 
в спорт. Эстафеты отличаются высокой эмоциональностью, дисциплинируют участ-
ников, приучая их управлять своими движениями и эмоциями, помогая совершен-
ствовать волевые качества. Эстафеты дают широчайшую возможность педагогу 
варьировать содержание, от самых простых двигательных действий до серии 
сложных заданий с преодолением полосы препятствий. Они позволяют в соответ-
ствии с возрастом, физическим развитием детей, местом проведения менять 
правила игры, что дает возможность широко применять их на школьных уроках, 
в работе спортивных секций, в «часы здоровья» с группами продленного дня, на 
физкультурных праздниках и в дни отдыха в летних оздоровительных лагерях. Игры-
эстафеты связаны с инициативой, фантазией, творчеством детей, протекают эмоцио-
нально, стимулируют двигательную активность [3].  

Многоплановые исследования проблемы изучения игры-эстафеты как средства 
совершенствования двигательных действий в школьном возрасте в отечественной 
педагогике, ведутся уже давно. В работах многих авторов проблема использования 
игр-эстафет рассматривается совместно с изучением роли подвижных игр. Все это 
показывает важность изучения темы нашего исследования в социальном плане. Рас-
смотрим некоторые особенности эстафет. В эстафетах задачи развития физических 
качеств и совершенствования приемов игры и игровых действий приходится решать 
на скорости, в условиях соревнования. Эстафеты могут быть направлены на совер-
шенствование одного приема игры, комплекса приемов, а также выполняться 
в сочетании с дополнительными заданиями по развитию физических качеств. Про-
ведение эстафет предполагает наличие четких ориентиров, с которых начинается 
выполнение упражнений, и на которых эстафета заканчивается. Все эстафеты 
классифицируются по тем или иным признакам (таблица 1). 
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Таблица 1 
Общая классификация эстафет 

 

№ Признаки классификации Типы эстафет 

1 По организации играющих а) без разделения коллектива на команды 
б) с разделением коллектива на команды 

2 По степени контакта с 
соперником 

а) с активным единоборством 
б) без соприкосновения с соперником 

в) действия каждого направлены на выполнение 
отдельных заданий 

3 По способу действия 
участников 

а) поочередные (на месте, с передвижением, с 
передвижением и дополнительными действиями) 

б) совместные (групповые передвижения, 
поочередные передвижения с последующими 

коллективными действиями) 

4 По количеству заданий а) простые 
б) комбинированные 

5 По особенностям заданий а) заранее обусловленным способом 
б) произвольным способом 

6 По пути перемещения игроков а) линейные 
б) круговые 

в) встречные 

7 По виду упражнений а) легкоатлетические 
б) гимнастические 

в) лыжные 
г) с элементами спортивных игр 

8 По особенностям темы а) сюжетные 
б) комические 

 

Команду-победителя в эстафете определяют по следующим показателям:  
1) быстроте выполнения заданий;  
2) точности или качеству их выполнения;  
3) комплексной оценке; 
В первом варианте результат фиксируется:  
a) по последнему участнику;  
b) по каждому участнику отдельно, а затем по общей сумме очков, набранных 

командой.  
Во втором варианте действует очковая система — выигрывает команда, допус-

тившая наименьшее число ошибок. В третьем варианте задание необходимо выпол-
нить быстро и качественно, с соблюдением установленных правил. За каждую ошиб-
ку команде начисляются штрафные очки. «Стоимость» возможного нарушения 
(в секундах или очках) определяется заранее. 

Часто эстафеты утрачивают свою педагогическую ценность из-за плохой орга-
низации и несоблюдения ряда правил. Эстафета считается законченной лишь тогда, 
когда все члены команды заняли свои места и выровнялись в строю. Для улучшения 
дисциплины можно вводить и такие правила: не выбегать из строя, не кричать, — за 
нарушения, которых команда может быть наказана штрафными очками или проиг-
рышем. В эстафете очень важно объективно определить команду-победителя. 
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Исправление ошибок в игровом методе представляется весьма сложным процес-
сом. Контролировать быстрые движения в командной игре не просто, так как игроки 
совершают ошибки, и исправить их на ходу практически невозможно. От учителя 
требуется большая внимательность и наблюдательность. В связи с чем, рекомен-
дуется вовремя фиксировать все нарушения правил, учитывать их при подведении 
итогов, по возможности предупреждать эти нарушения.  

Большой интерес у детей вызывают эстафеты, в которых время фиксируется по 
секундомеру. В этих случаях команды при повторении игры стараются улучшить 
свой результат. В подобных эстафетах штрафные очки целесообразно определять 
в секундах. Эстафета проводится несколько раз, и только после этого окончательно 
выявляется победитель. Итоги необходимо подводить после каждого повторения 
эстафеты. При этом указываются причины побед и поражений, разъясняется эффек-
тивность разумных, быстрых и точных действий. Это повышает образовательную 
и воспитательную роль эстафет в занятиях физическими упражнениями [4]. 

Место эстафет в структуре урока по физической культуре. 
Применять игры-эстафеты представляется возможным в любой части урока. 

Постоянное использование этого метода требует от преподавателя находчивости, 
изобретательности и фантазии. В зависимости от задач урока эстафеты могут 
проводиться: 

1. В подготовительной части урока с целью общей и специальной разминки, 
повышения эмоционального состояния занимающихся, повторения и закрепления 
отдельных упражнений или их направленного использования для развития опреде-
ленных двигательных качеств. Необходимо выбирать такие эстафеты, в которых 
участвуют одновременно все занимающиеся (совместное передвижение, полоса 
препятствий, преодолеваемая поточным способом) или задания выполняются 
поочередно, но с минимальными паузами между повторениями (передача несколь-
ких мячей по цепочке, прыжки через гимнастическую палку, проносимую под 
ногами). 

2. В начале основной части урока эстафеты проводятся перед изучением 
нового материала с целью повторения и закрепления пройденных упражнений, 
связанных по структуре с новыми двигательными действиями.  

3. В середине основной части урока после отдельных видов упражнений 
с целью качественной проверки изученного материала в усложненных условиях 
предельных скоростей, эмоционального возбуждения, высокой ответственности пе-
ред командой. Подбираются эстафеты, включающие одно-два задания, простые по 
организации и требующие минимум времени для проведения. 

4. В конце основной части урока, но с использованием любых самых сложных 
и комбинированных эстафет, с установкой различного оборудования и предметов. 

Особенности проведения эстафет с младшими школьниками. 
При проведении игр-эстафет среди учащихся начальных классов необходимо 

учитывать их анатомо-физиологические особенности, относительную подвержен-
ность организма различным влияниям окружающей среды и быструю утомляе-
мость. В этот период продолжается интенсивное формирование скелета ребенка, 
наличие прослойки хрящевой ткани обусловливает большую гибкость костей, осо-
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бенно позвоночника, но мускулатура мышц спины и брюшного пресса развита сла-
бо, невелика и прочность опорно-двигательного аппарата. Поэтому большое значе-
ние приобретают игры-эстафеты с разнообразными движениями, без длительных 
мышечных напряжений.  

Эстафеты способствуют формированию всех положительных сторон личности 
ребенка. Увлеченные эстафетными заданиями, дети могут выполнить с интересом 
много раз одни и те же движения, не замечая усталости, что приводит к развитию 
общей и скоростной выносливости. Младшие школьники очень активно и с боль-
шим интересом выполняют эстафеты с предметами (мяч, скакалка, обруч, гимнасти-
ческая палка). Упражнения с предметами очень важны, так как способствуют пра-
вильному физическому развитию школьников, способствуют овладению различ-
ными видами движений, позволяют постепенно увеличить нагрузку. В условиях 
подвижной и эмоциональной обстановки происходит незаметное становление 
техники выполнения движений. Этапы эстафеты для младших школьников должны 
быть простыми, чтобы дети могли повторить их несколько раз. Задания для эстафет 
должны быть подобраны с учетом последовательного влияния на различные группы 
мышц, движения должны быть разнообразными и по содержанию, и по характеру. 
Это является стимулом для привлечения большинства детей к их выполнению, 
способствует воспитанию нравственных и волевых качеств. Эстафеты для младших 
школьников подбираются с учетом сложности выполнения, предусматривают час-
тую смену движений, обеспечивая их чередование с кратковременным отдыхом.  

Младшим школьникам присущ дух соперничества, где они сравнивают свои ре-
зультаты с результатами одноклассников и стремятся быть лучшими. Опираясь на 
эти возрастные особенности, важно активизировать детей к занятиям физическими 
упражнениями. Создание положительного эмоционального фона во время игр 
имеет ведущее значение. Хороший эмоциональный фон необходимо формировать 
у младших школьников еще до начала урока и стремиться сохранить на всем его 
протяжении. В эстафетном соревновании младшие школьники сосредоточенно и ак-
тивно выполняют все правила, достаточно серьезно относятся к порученной им роли 
– все это способствует достижению необходимых результатов, образователь-ных, 
развивающих и воспитательных целей. Эстафеты – это исключительно ценный спо-
соб вовлечения младшего школьника в двигательную деятельность. На основе поло-
жительных эмоций, связанных с понятным, близким сюжетом, и доступности движе-
ний у младших школьников постепенно появляется желание участвовать не только 
в эстафетах, но и в упражнениях во время занятий и самостоятельной деятельности. 

Задачи организации эстафет для детей младшего школьного возраста:  

 стимулирование интереса к занятиям физической культурой;  

 развитие у детей ловкости, как важного физического качества;  

 побуждение младших школьников к активности и проявлению различных 
двигательных и волевых качеств;  

 способствование повышению эмоционального фона у учащихся;  

 обучение младших школьников правильному выполнению этапов эстафеты. 
Таким образом, эстафеты являются одним из наиболее востребованных в сов-

ременном школьном образовании методов физического воспитания учащихся. Учас-
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тие в эстафетах требует от учеников способности к концентрации и переключению 
внимания, проявления находчивости, временной, пространственной, динамической 
точности движений и их биомеханической рациональности. Упражнения, входящие 
в эстафеты, положительно влияют на развитие познавательных процессов, таких как 
мышление, внимание, память, восприятие, воображение, способность к обучению. 
Со стороны физиологических процессов они улучшают дыхание, обмен веществ, 
усиливают кровообращение и т. д. Главным условием проявления личностных спо-
собностей в образовательном процессе является применение личностно-ориенти-
рованного подхода, при этом стоит учитывать состояние здоровья и индивидуаль-
ные особенности каждого ребенка. Пристального внимания требуют малоактивные 
дети, деятельность которых надо стимулировать. Этих детей нужно включать в эста-
феты, создавать условия, чтобы они чувствовали себя свободно и непринужденно. 
Систематическое внедрение эстафет в практику физкультурно-оздоровительных 
мероприятий способствует: 

 увеличению двигательной активности школьников; 

 повышению активности участия детей во внеклассных мероприятиях; 

 профилактике различных заболеваний и оздоровлению организма; 

 сближению родителей и их детей; 

 расширению и углублению знаний о правилах соревнований и видах 
спорта; 

 повышению уровня мотивации к занятиям физкультурой и спортом. 
Таким образом, всестороннего воспитания и гармонического развития школь-

ников можно достичь только в процессе многолетнего, систематического и пра-
вильно организованного обучения с применением эстафетных игр. Этот метод 
используется в процессе физического воспитания не столько для начального обуче-
ния движениям или избирательного воздействия на отдельные способности, сколь-
ко для комплексного совершенствования двигательной деятельности в усложнен-
ных условиях. В руках умелого педагога этот метод является весьма действенным 
средством для воспитания коллективизма, товарищества, сознательной дисциплины 
и других нравственных качеств личности ребенка. Эстафеты можно по праву 
называть сегодня средством гармоничного развития и физической подготовки 
учащихся. 
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