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РАЗДЕЛ 1. ПЕДАГОГИКА, ПСИХОЛОГИЯ, ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

 

УДК: 796.072 

ОБОСНОВАНИЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТОВ И ИХ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ ПРИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ 

В.А. Адамченко, Н.А. Линькова  

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация. В данной статье проанализированы значение и особенности профессио-

нально-прикладной физической подготовки студентов-инженеров железнодорожных специ-

альностей при подготовке студентов к будущей профессиональной деятельности, их психо-

физическая подготовка. Обоснована прямая связь психоэмоционального состояния и работо-

способности студентов железнодорожного вуза 

Ключевые слова: студент, инженер, специальность, профессия, железная дорога, 

психологическая и физическая подготовленность. 

 

Актуальность. Психофизическое состояние прямым образом определяет эффектив-

ность деятельности. Многие виды профессионального труда продолжают зависеть от физи-

ческой подготовки исполнителей. Это подтверждает необходимость профессионально-

прикладной физической подготовки (ППФП) студентов в вузе. Преимущественно умствен-

ная трудовая деятельность ведет к увеличению нагрузки, повышаются требования к психи-

ческой устойчивости специалистов железнодорожного транспорта. Большинство инженер-

ных профессий на железнодорожном транспорте связаны с эксплуатацией сложного обору-

дования при одновременном наблюдении за изменяющимися процессами. Профессиональная 

деятельность инженеров путей сообщения сопровождается решением задач высокой сложно-

сти, повышенной ответственностью и психологическим напряжением. 

Цель исследования – обоснование значимости психофизической готовности студен-

тов к особенностям профессиональной деятельности инженеров-железнодорожников. 

Задачи исследования. 

1. Проанализировать психофизическое состояние здоровья студентов, определить вза-

имосвязь между психофизическим состоянием здоровья и работоспособностью студентов  

2. Проверить работоспособность студентов. 

3. Обосновать необходимость профилактики психофизического состояния здоровья 

студентов, как базового компонента функционального состояния 
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Методика и организация исследования. Анализ современных источников, опрос, 

анкетирование и тестирование студентов УрГУПС. В анкетировании и тестировании приня-

ли участие 120 студентов оздоровительного отделения, девушки и юноши в возрасте 18-21 

год. Для проверки психофизического состояния применялся тест на исследование предвест-

ников инсульта, разработанный врачом-психологом О. Кониной и психоэмоционального со-

стояния. Для проверки психоэмоционального состояния студентов использовалась методика 

по определению «стресс-коронарного профиля». Тест разработан директором института Га-

рольда Брауна в Сан-Франциско профессором Фридманом совместно с доктором Розенма-

ном. Педагогическое тестирование осуществлялось при помощи определения работоспособ-

ности студентов по индексу Руфье. 

Результаты исследования. Среди работников железнодорожной отрасли особенно 

большую психофизиологическую нагрузку испытывают инженеры. К ним относятся работ-

ники, обслуживающие электроустановки высокого напряжения, инженеры диспетчерско-

операторских профессий, работники, связанные с эксплуатацией подвижного состава (локо-

мотивов, электропоездов и т.д.), а также, связанные с ремонтом железнодорожных путей и 

сооружений.  

Поэтому в транспортных вузах ППФП студентов ориентирована на инженерные про-

фессии непосредственно железнодорожного транспорта, так как работа специалистов именно 

этих профессий характеризуется условиями повышенной ответственности и высокого психо-

логического напряжения. 

В результате многочисленных научных исследований было доказано, что системати-

ческая физическая тренировка является надежным и единственно верным способом укрепле-

ния сердечно-сосудистой системы (ССС) организма человека, что в свою очередь повышает 

уровень профессиональной работоспособности рабочих и работников инженерно-

технического персонала. 

Результаты современных источников демонстрируют, что хорошо функционирующая 

ССС способна влиять на эффективность труда (в среднем на 8 – 12 %) [4, 5]. Кроме того, уста-

новлено, что без специальной психофизической подготовки адаптация человека к условиям 

производства может длиться от 1 года до 5-7 лет [2]. 

В связи с этим, основными профессионально-значимыми качествами инженеров же-

лезнодорожного транспорта можно назвать, в первую очередь: 

 Психофизиологические: способность к восприятию больших информационных 

нагрузок (объем оперативной памяти), высокий уровень объема внимания, его 

распределения, переключения и устойчивости, оперативное мышление, готовность к 

экстренным действиям, эмоциональная устойчивость. 
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 Личностные: находчивость, решительность в действиях, 

дисциплинированность, ответственность, уверенность в себе, эмоциональная 

уравновешенность, стрессоустойчивость, общительность, способность побуждать людей к 

деятельности, требовательность, настойчивость, целеустремленность, чуткое и внимательное 

отношение к людям, коммуникабельность, аналитические способности, самокритичность, 

адаптивность. 

Анализ психофизического состояния здоровья студентов. Согласно статистике, в Ур-

ГУПС с 2010-2011 по 2014-2015 уч. год число студентов с нарушениями здоровья увеличи-

лось с 30 % до 42 %. Нужно отметить, что одним из частых диагнозов, который присутствует 

в истории болезни, является вегетососудистая дистония (ВСД) [1]. ВСД составляет до 30% 

функциональных расстройств сердечно-сосудистой системы молодежи. Число студентов 

УрГУПС, имеющих вегетососудистую недостаточность, увеличилось с 7,9 % до 19,3 % от 

всего числа студентов в специальных медицинских группах и составило в 2014-2015 уч.г. 

более 200 человек, т.е. около 20 % к числу всех и освобожденных от практических занятий 

студентов. Если такая тенденция будет развиваться дальше, то к 2017-2018 уч. году в Ур-

ГУПС будет в 2 раза больше (около 400) студентов с данной патологией. В особую нозоло-

гическую группу сегодня выделен «синдром менеджера» – комплекс разнообразных симпто-

мов, причинами которых являются гиподинамия, стресс и хроническое переутомление [3]. 

Отождествление вегетососудистых нарушений с понятием «психовегетативный синдром» – 

не редкость, особенно в сочетании с психоэмоциональными расстройствами, подчеркивает 

взаимосвязь функций и идентичность понятий. Ежедневно обращаются к врачу от 5 до 10 

студентов с жалобами на данные симптомы. 

Для данного исследования функционального состояния организма, будут важны 

функциональные показатели сердечно сосудистой и нервной систем, так как именно на эти 

системы приходится существенная нагрузка при работе инженеров железнодорожного 

транспорта. 

Проверка функционального состояния нервной системы студентов оздоровительно-

го отделения. Результаты исследования по проверке «стресс – коронарного профиля» пока-

зали, что более половины опрошенных студентов на каждом курсе обучения склонны к ише-

мической болезни и находятся в состоянии психоэмоционального стресса. 

Проведенное исследование указывает на достаточно высокий риск возникновения 

психофизических расстройств, которые связаны с трудностями адаптации к новым профес-

сиональным и бытовым условиям. 

Результаты исследования показали, что самыми распространенными симптомами дис-

тресса у студентов являются низкая работоспособность и повышенная утомляемость (у 54 % 
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опрошенных), страх и тревога (у 55 % опрошенных), повышенная отвлекаемость и плохая 

концентрация внимания (у 52 % опрошенных). Во время напряженного умственного труда, 

связанного с периодом сессии, 40 % студентов испытывают головные боли. В период таких 

тяжелых учебных нагрузок 34 % опрошенных страдают от плохого настроения, депрессии и 

раздражительности, 30 % теряют уверенность в себе, 23 % респондентов испытывают про-

блемы со сном. Боли в животе, проблемы с желудочно-кишечным трактом и боли в сердце 

появляются у 10 % опрошенных студентов. 

Анализ функционального состояния сердечно-сосудистой системы студентов оздо-

ровительного отделения. Индекс Руфье с 1 по 3 курс соответственно, 11,6; 11,2; 10,3, что 

демонстрирует только удовлетворительную работоспособность. Данный факт настораживает 

и подтверждает необходимость разработки новых подходов в организации физического вос-

питания с целью укрепления адаптационных возможностей студентов с ослабленным здоро-

вьем.  

Выводы. Статистические данные, характеризующие здоровье студентов указывают 

на рост психоэмоциональных расстройств, причинами которых являются гиподинамия, 

стресс и хроническое переутомление. 

Анализ анкетирования и тестирования студентов УрГУПС показал, что более 1/3 ре-

спондентов имеют симптомы, характеризующие отклонения в состоянии психофизического 

здоровья, при этом, демонстрируется пониженная работоспособность студентов, что,  харак-

терно для низких адаптационных возможностей учащейся молодежи. 

Результаты тестирования демонстрируют удовлетворительное состояние сердечно-

сосудистой системы, что в свою очередь влияет на пониженную работоспособность.  

Анализ психофизического состояния здоровья указывает на существующие пробле-

мы, которые могут значительно влиять на физическую надежность и готовность студентов к 

активной жизнедеятельности и высокопродуктивной работе инженеров железнодорожного 

транспорта в сложных современных условиях. 

Перспективы дальнейших исследований. Необходимо провести исследование 

функционального состояния организма студентов в период интенсивного учебного труда с 

целью выявления факторов риска, с последующей разработкой комплексных программ про-

филактики психофизического состояния учащейся молодежи. 
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УДК 796.33      

  КОМПЛЕКСНОЕ ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

СТАРШЕКЛАССНИКОВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СРЕДСТВ ФУТБОЛА НА 

ТРЕТЬЕМ УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

А.А. Аникин, Т.С. Аникина  

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация: Игра в футбол – самая популярная и доступная, которая позволяет маль-

чикам и девочкам постигать азбуку коллективизма и товарищества, проявления воли и тер-

пения, смелости и эмоциональной радости, способствует улучшению успеваемости, отвлека-

ет от пустого время препровождения и тяги к вредным привычкам. 

Ключевые слова: третий урок физической культуры, всестороннее развитие лично-

сти, футбол, физическая подготовка, техническая подготовка. 

 

Актуальность исследования. «Обучение и воспитание учащихся проводится в про-

цессе учебной работы, внеклассных и внешкольных занятий и общественно полезного труда. 

Основной формой организации учебно-воспитательной работы в школе является урок», – 

говорится в Уставе средней общеобразовательной школы. 

Это указание в полной мере относится к работе по физическому воспитанию в школе. 

Урок физической культуры является такой формой занятий, которой охватываются в обяза-

тельном порядке все учащиеся школы. Уроки проводятся с определенным постоянным со-

ставом учащихся данного класса. Это позволяет лучше организовать и проводить занятия, 

учитывая конкретные условия и физическую подготовленность занимающихся физической 

культурой. 

От качества урока зависит очень многое, вплоть до состояния здоровья занимающих-

ся. Урок физической культуры возлагает большую ответственность на учителя, как очень 

специфичный вид деятельности педагога, и требует особого внимания к себе [1, 7].  

Футбол – это демократический вид спорта, который не требует особой материальной 

базы, дорогостоящего оборудования и дорогостоящей спортивной формы. Польза от занятий 

футболом огромна, и вовлечение учащихся в регулярные занятия футболом должно всемер-

но поощряться, это не погоня за медалями и рекордами, это здоровье миллионов, это готов-

ность к труду, это подготовка к воинской службе. 

Футбол в школе должен быть одним из основных предметов, так как здоровье подрас-

тающего поколения вызывает особую тревогу в обществе и это, прежде всего, связано с ма-

лой двигательной активностью учащихся [1, 4]. 
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Цель исследования - доказать эффективность применения средств футбола на уроках 

физической культуры для развития физических качеств старшеклассников . 

Результаты исследования. Сегодня в школе урок физической культуры и футбол 

необходимо рассматривать с точки зрения учебно-тренировочного занятия, потому что 

нагрузка и эмоциональный фон такого урока даст учащимся более высокий уровень развития 

и воспитания двигательных навыков, укрепление и развитие всех систем организма, чего не 

дает обычный урок физического воспитания в программе общеобразовательной школы. Со-

ставной частью такой спортивной подготовки (уроков) являются соревнования, которые с 

помощью педагогического коллектива, учащихся старших классов, родителей, спонсоров 

должны быть хорошо организованы [3,5]. Соревнования по футболу должны отвечать сле-

дующим педагогическим требованиям: быть итогом учебно-тренировочного процесса (уро-

ков), входить в утвержденный директором план мероприятий школы и проводиться по опре-

деленной программе, которую заранее доводят до сведения участников; обслуживать сорев-

нования должны педагоги, учащиеся, медицинский персонал. 

У учащихся 10-11 классов (15-17 лет) завершается сенситивная фаза развития орга-

низма и формирование личности. Нервная система в этом возрастном периоде стабилизиру-

ется, значительно возрастают ее регулирующие возможности. Учащиеся этих классов стано-

вятся крепче физически. Уровень их практических знаний футбола растет на базе последова-

тельно углубляемой физической, технической и тактической подготовки. В старших классах, 

где нагрузки постепенно повышаются, должное внимание на уроках футбола уделяется осво-

ению игровых действий с учетом функций игроков в команде. На занятиях интенсивно раз-

вивается выносливость благодаря специальным упражнениям без мяча, а также игровым 

упражнениям с мячом. Уровень и качество игры улучшаются благодаря приобретенным 

навыкам и росту работоспособности, как у мальчиков, так и у девочек [2, 6]. 

Основные задачи, которые нужно решать на занятиях по футболу: 

 Развитие двигательных способностей учащихся. Главное внимание уделяется ־

освоению специальных двигательных способностей, применительно к футболу.  

 Углубленное обучение техническим приемам, адаптированным к игре в атаке и ־

обороне, разучивание групповых комбинаций. 

-Обучение в игровых упражнениях индивидуальным действиям при атаке и обо ־

роне. 

 Строгий контроль за здоровьем учащихся при планировании и проведении занятий ־

с повышенной нагрузкой. 

-Формирование общественно – морального облика учащихся, сознательное отно ־

шение к учебе и спорту 
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Физическая подготовка решает две главнее задачи: всестороннее развитие двигатель-

ной системы в соответствии с требованиями, предъявляемыми футболом и совершенствова-

ние специфических двигательных способностей учеников.  

Основные средства и методы физической подготовки (развития физических качеств) 

юных футболистов: 

- Сила. Упражнения со снарядами: гантели (приседания, прыжки), набивными мяча-

ми, скамейками, скакалками. Упражнения на снарядах. Силовая гимнастика (индивидуальная 

и в парах); преодоление веса собственного тела (повороты, наклоны прыжки, приседания); 

бег вверх по лестнице; преодоление веса партнера (выжимание, ношение отталкивание). Си-

ловые игры. Упражнения на отбивание мяча, необходимые для футбола (игра головой в 

прыжке). (Метод максимальной нагрузки, метод «до изнеможения», метод динамической 

нагрузки, метод сниженной нагрузки). 

- Быстрота. Подготовительные упражнения на быстроту (семенящий бег, бег с высо-

ким подниманием бедра, с подпрыгиванием, прыжки). Старты из разных положений; бег по 

прямой, разделенной на отрезки 60-100 м., эстафеты. Подвижные игры. Бег с препятствиями; 

бег в гору; бег с горы. Максимально быстрое выполнение игровых действий. (Метод повто-

рения движения с максимальным усилием, метод реагирования на неожиданный импульс, 

метод повторения движений в облегченных условиях ). 

- Выносливость. Длительные процессы: кросс, бег по лесу, бег быстро-медленный, 

бег с препятствиями (на местности, в поле, в зале), бег на разные расстояния. Вспомогатель-

ные игры. Общеукрепляющие упражнения. Повторение цепочки игровых действий и комби-

наций. Контролируемая игра с поставленными задачами (определение числа касаний, игра на 

определенном месте). (Метод непрерывной нагрузки, метод непрерывно меняющейся 

нагрузки, метод меняющейся нагрузки, метод интервальной нагрузки). 

- Ловкость. Бег с заданиями (с изменением направления, с прыжками, приседаниями, 

кувырками, скачками, падениями) и с препятствиями. Комплексы акробатических упражне-

ний: индивидуальных, в парах, в группах. Упражнения на ловкость обращения с мячом; 

освоение сложной техники (борьба за мяч в воздухе, тренировка вратаря). (Метод повторе-

ния движений, сложных по координации).  

- Подвижность. Общеукрепляющая гимнастика (Упражнения на потягивание, на рас-

слабление мышц, со скакалкой). Упражнения со снарядами. (Метод активных занятий, ме-

тод активных занятий с вспомогательными средствами, метод пассивных занятий). 

Техническая и тактическая подготовка включает в себя освоение специальных знаний 

и навыков управления мячом, а также обучение и совершенствование взаимодействий в иг-

ровых упражнениях и самой игре, развитие творческой способности игроков.  
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Овладение техническими приемами дает возможность учащимся уверенно продол-

жать движение вперед и получать большое удовольствие от игры. 

 

Таб. 1. Тесты и контрольные нормативы для оценки физической и технико-

тактической подготовленности юных футболистов (девочки и мальчики): 10-11 классы 

Контрольные упражнения Пол Возраст, лет 

15 16 17 

ОФП 

Бег 30 м с высокого старта, с М 4,9 4,8 4,7 

Д 5,6 5,5 5,3 

Челночный бег 3×10 м, с М 8,0 7,6 7,4 

Д 8,8 8,6 8,6 

6-минутный бег, м  М 1300 1350 1400 

Д 1100 1100 1200 

Прыжок в высоту с места, см  М 60 64 68 

Д 42 44 48 

Прыжок в длину с места, см  М 197 200 220 

Д 165 170 190 

Метание набивного мяча (1 кг), 

м 

М 8,0 8,4 8,8 

Д 6,0 6,4 6,8 

Подтягивание из виса на пере-

кладине, раз 

М 7 8 10 

Д - - - 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу, раз 

М - - - 

Д 16 18 20 

СФП 

Жонглирование мяча ногами 

(поочередно правой и левой но-

гой), раз 

М 30 36 40 

Д 22 26 30 

Бег 30 м с ведением мяча, с М 5,5 5,1 4,8 

Д 5,7 5,4 5,1 

Удар ногой по неподвижному 

мячу в цель, число попаданий 

М 4 4 5 

Д 4 4 4 

 

Рекомендуемые основные упражнения технической подготовки: ведение мяча внут-

ренней и внешней частью подъема; удар по неподвижному мячу средней и внешней частью 

подъема с разбега; остановка катящегося или летящего навстречу мяча, стоя на месте, внут-

Для вратарей 

Вбрасывание 

мяча в цель, 

кол-во попада-

ний 

1 упражнение М 4 4 5 

Д 3 3 4 

2 упражнение М 4 4 5 

Д 3 3 4 

Удар ногой с полулета в цель, 

число попаданий 

М 4 3 4 

Д 3 3 3 
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ренней стороной стопы, средней частью подъема или подошвой; удары и передачи мяча го-

ловой; обманные движения (финты). 

Процесс физического развития учащихся складывается из общей и специальной фи-

зической подготовки, совершенствования двигательных навыков и умений. Поэтому кон-

трольные нормативы (табл. 1) дают объективную картину усвоения учащимися спортивной 

техники и адаптации к физическим нагрузкам. Результаты тестирования – это проверка под-

готовки в процессе обучения и воспитания, как на уроках физической культуры, так и на 

уроках футбола [1, 4, 7].  

Пример проведения урока по футболу в школе. 

Подготовительная часть (10мин): 

Упражнение 1. Свободный бег в колонну. 

Упражнение 2. И.п.: стоя лицом друг к другу, ноги врозь. Наклон вперед на 90 граду-

сов, руки каждого на плечах партнера. Вращение туловища влево и вправо (поочередно).  

Упражнение 3. И.п.: сидя лицом друг к другу, при упоре один в другого разведенными 

в стороны ногами взяться за руки. Одновременные наклоны: одного – вперед, другого – 

назад.   

Упражнение 4. И.п.: стоя спиной друг к другу. Передача мяча сбоку по «восьмерке».  

Упражнение 5. И.п.: один партнер лежит на спине с раскинутыми руками. Второй, 

стоя за головой лежащего, бросает мяч вперед. Первый должен поймать мяч ногами. 

Упражнение 6. По сигналу учителя – ускорение на отрезке 10-15м (низкий старт) 

Основная часть (30 мин): 

Упражнение 1. «Эстафета с заданиями». Игроки разделены на команды. По команде 

учителя первые начинают бег по сторонам квадрата. В середине первой стороны – кувырок 

вперед, в середине второй – прыжок с имитацией игры головой, в середине третьей кувырок 

назад, в середине четвертой – еще один прыжок с имитацией игры головой. Передача эста-

феты касанием. 

Упражнение 2. И.п.: попарно, в 3-5 м. один от другого. Передача головой после брос-

ка рукой. Варианты: А – передача головой стоя и в прыжке; В – то же после броска рукой, 

после отскока мяча от земли и после подбрасывания рукой. 

Упражнение 3. Парное. На отрезках 15-20 м. с медленного бега переходить на бег с 

высоким подниманием бедра и с частыми движениями ногами. К месту старта возвращаться 

медленно бегом или свободным с подскоками. Ходьба с дыхательными упражнениями. 4-6 

раз. 
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Упражнение 4 . И.п.: то же. С медленного бега перейти на бег с захлестом голени 

назад и с частыми движениями ногами. К месту старта возвращаться медленно бегом или 

свободным с подскоками. Ходьба с дыхательными упражнениями. 4-6 раз. 

Упражнение 5. Игроки, разделенные на команды, у каждой из которых свой мяч, рас-

положены как показано на рисунке. Один из них – разыгрывающий – лицом к команде. Ру-

ками бросает мяч остальным, которые по очереди ловят его и, возвращая разыгрывающему, 

приседают. Замыкающий становится на место разыгрывающего, а тот – во главу ряда. По-

беждает команда, первой вернувшаяся в и.п. ВАРИАНТ: то же, возвращая мяч ударом голо-

вой. 

Упражнение 6. И.п.: сидя, ноги разведены. Мяч в вытянутых руках впереди. Махи ру-

ками и ногами назад, касаясь ногами мяча, с возвращением в и.п. 

Упражнение 7. Игра в футбол 5х5 на ограниченной площади в малые ворота. Умение 

играть персонально на половине соперника. Ограничение касаний на своей половине поля.  

Заключительная часть (5 мин):  

Упражнение 1. Первый, лежа на спине (руки вдоль тела, ноги врозь), выполняет нога-

ми «ножницы» с помощью второго, стоящего в положении ноги врозь. 

Упражнение 2. И.п.: сидя спиной друг к другу и взявшись за поднятые вверх руки. 

Наклоны вперед с подниманием партнера на себя. 

Упражнение 3. Ходьба с попеременным вращением рук вперед и назад. Дыхательные 

упражнении (глубокие вдох и выдох). 

Выводы. Физическая культура, являясь одной из граней общей культуры, во многом 

определяет поведение человека в учебе, на производстве, в быту, в общении, способствует 

решению социально-экономических, воспитательных и оздоровительных задач. 

Таким образом, введение третьего урока физической культуры в 10-11 классах с ис-

пользованием средств футбола способствует повышению их двигательной активности, физи-

ческого развития, укреплению здоровья, создает новые возможности для успешного развития 

умственных способностей. Футбол также формирует социально значимые качества лично-

сти, трудолюбие и целеустремленность, положительные навыки и черты характера.  
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COMPREHENSIVE EDUCATION OF PHYSICAL QUALITY OF OLD SCHOOLS 

WITH THE USE OF FOOTBALL FACILITIES IN THE THIRD LESSON OF PHYSICAL 
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State socio-humanitarian university, Kolomna 

Abstract: The game of football is the most popular and accessible, which allows boys and 

girls to comprehend the alphabet of collectivism and comradeship, manifestations of will and pa-

tience, courage and emotional joy, contributes to the improvement of academic performance, dis-

tracts from the empty time of forwarding and craving for bad habits. 
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УДК 796.41 

СОВРЕМЕННЫЕ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В 

РАБОТЕ СО СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖЬЮ 

Е.Г. Воронина, А.В. Киселев, И.В. Киселева, М.Н. Барковская 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

Московский государственный областной университет, г. Москва 

 

Аннотация. Данная работа посвящена использованию инновационных спортивно-

оздоровительных технологий в ходе образовательного процесса по физической культуре в 

вузе. Рассмотрены современные физкультурно-оздоровительные технологии, которые 

наиболее рациональны и полезны в использовании со студенческой молодежью. Использо-

ваны наиболее популярные виды занятий физическими упражнениями среди студентов. 

Внедрение новых технологий в образовательны процесс позволит повысить заинтересован-

ность студенческой молодежи в занятии физическими упражнениями. 

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительные технологии, фитнес, аэробика, 

калланетика, бодибилдинг, аквааэробика, скиппинг. 

 

Постановка проблемы. Принцип оздоровительной направленности физического вос-

питания конкретизируется в физкультурно-оздоровительных технологиях, которые в наше 

время интенсивно развиваются. Понятие физкультурно-оздоровительная технология объеди-

няет процесс использования средств физического воспитания в оздоровительных целях и 

научную дисциплину, которая разрабатывает и совершенствует основы методики построения 

физкультурно-оздоровительного процесса. 

Практическим проявлением физкультурно-оздоровительных технологий в физиче-

ском воспитании являются различные фитнесс-программы, которые составляют основное 

содержание деятельности физкультурно-оздоровительных групп, создаваемых на базе физ-

культурно-спортивных организаций, а также частных фитнес-занятий. 

Фитнесс-программы как формы двигательной активности, специально организован-

ные в рамках групповых или индивидуальных (персональных) занятий, могут иметь как 

оздоровительно-кондиционную направленность (снижение риска развития заболеваний, до-

стижение и поддержание должного уровня физического состояния), так и преследовать цели, 

связанные с развитием способностей к решению двигательных и спортивных задач на доста-

точно высоком уровне [1, 5, 7]. 

В первом случае фитнес-программы ориентированы на оздоровительный фитнес, во 

втором – спортивно-ориентированный или двигательный. 
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Классификация фитнес-программ основывается: 

а) на одном виде двигательной активности (например, аэробика, оздоровительный бег, 

плавание и т. п.); 

б) на сочетании нескольких видов двигательной активности (например, аэробика и 

бодибилдинг; аэробика и стретчинг; оздоровительное плавание и бег и т.п.); 

в) на сочетании одного или нескольких видов двигательной активности и различных 

факторов здорового образа жизни (например, аэробика и закаливание; бодибилдинг и мас-

саж; оздоровительное плавание и комплекс водолечебных восстановительных процедур и 

т.п.). 

В свою очередь, фитнес-программы, основанные на одном виде двигательной актив-

ности, могут быть разделены на программы, в основу которых положены: виды двигательной 

активности аэробной направленности; оздоровительные виды гимнастики; виды двигатель-

ной активности силовой направленности; виды двигательной активности в воде; рекреатив-

ные виды двигательной активности; средства психоэмоциональной регуляции.  

Кроме того, выделяют интегративные, общие фитнес-программы, ориентированные 

на специальные группы населения: для детей; для пожилых людей; для женщин в до - и по-

слеродового периода; для лиц с высоким риском заболеваний или имеющих заболевания; 

программы коррекции веса тела. 

В последние годы интенсивно развиваются компьютерные фитнес-программы. Такое 

многообразие фитнесс-программ определяется стремлением удовлетворить различные физ-

культурно-спортивные и оздоровительные интересы различных слоев населения. Учитывая, 

что в содержание понятия фитнесс входят многофакторные компоненты (планирование жиз-

ненной карьеры, гигиена тела, физическая подготовленность, рациональное питание, профи-

лактика заболеваний, социальная активность, психоэмоциональная регуляция, в том числе 

борьба со стрессами и другие факторы здорового образа жизни), количество создаваемых 

фитнесс-программ практически не ограничено [5, 7, 8]. 

Многообразие фитнес-программ не означает произвольность их построения – исполь-

зование различных видов двигательной активности должно соответствовать основным прин-

ципам физического воспитания. Какая бы оригинальная не была та или иная фитнесс-

программа, в ее структуре выделяют следующие части (компоненты): разминка; аэробная 

часть; кардиореспираторный компонент (часть программы, ориентированная на развитие 

аэробной производительности); силовая часть; компонент развития гибкости (стретчинг); 

заключительная (восстановительная) часть. 

Общая структура фитнесс-программы может корректироваться в зависимости от це-

левой направленности занятий, уровня физического состояния тех, кто занимается. Напри-
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мер, в фитнесс-программах, основанных на оздоровительных видах гимнастики, различают 8 

целевых компонентов или блоков: подводящий (подготовка организма к занятию); аэробный 

(развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма); танцевально-

хореографический (реализация эстетических мотивов и установок, развитие координацион-

ных способностей); коррегирующий (коррекция фигуры тела и упражнения силового харак-

тера); профилактический (профилактика различных заболеваний); дополнительный (разви-

тие ловкости, гибкости, вестибулярной устойчивости); свободный (развитие музыкально-

ритмических способностей); релаксационный (восстановление после занятий, снятие устало-

сти и расслабление) [8, 9, 10]. 

В современном образовании наблюдается падение интереса у студентов к занятиям 

физической культурой и физической активностью вцелом, для того чтобы поднять уровень 

заинтересованности необходимы новые подходы и стимулы. 

Все вышеназванные факты формируют необходимость вызвать интерес у студентов к 

занятиям физической культурой и внедрить современные физкультурно-оздоровительные 

технологии в образовательный процесс, которые из по настоящему интересуют, что и актуа-

лизирует данную тематику исследования [2, 3, 4]. 

Цель работы – сформировать комплекс из современных физкультурно-

оздоровительных программ для их внедрения в учебный процесс. 

Результаты исследования. Далее мы рассмотрим наиболее популярные среди моло-

дежи виды современных физкультурно-оздоровительные технологиии. Важным компонен-

том современных фитнес-программ является стретчинг (англ. – растягивание) – система спе-

циально фиксируемых положений определенных частей тела с целью улучшения эластично-

сти мышц и развития подвижности в суставах. После основной разминки или после оконча-

нии аэробной или силовой части тренировки, а также в виде самостоятельного занятия 

упражнения стретчингом снижают чрезмерное нервно-психическое напряжение, ликвиди-

руют синдром отсроченной боли в мышцах после нагрузок, служат профилактикой травма-

тизма. 

Физиологическая основа стретчинга – миотонический рефлекс, который вызывает ак-

тивное сокращение волокон в принудительно растянутой мышце и усиление в ней обменных 

процессов. В результате систематических занятий значительно увеличивается эластичность 

мышечной ткани, связок, возрастает амплитуда движений в суставном комплексе.  

Рациональный вариант стретчинга предполагает использование двух типов трениро-

вочных комплексов. Первый тип (избирательной направленности) характеризуется примене-

нием ряда упражнений (как правило, 5 – 7) с участием одних и тех же мышечных групп, что 

вызывает локальный, но значительный по воздействию эффект. Второй тип комплекса фор-
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мируется из упражнений, каждый из которых направлен на определенную мышечную груп-

пу. Целесообразно заниматься стретчингом по 15-30 мин. ежедневно, чередуя различные по 

направленности варианты. 

Основные процедуры тонического стретчинга выполняются в положении стоя, с вы-

падами и наклонами тела, сидя и лежа. Продолжительность удержания позиций (от 5 до 30 с) 

зависит от уровня подготовленности человека. Позитивные эффекты стрейчинга: проработка 

всех мышц тела, даже тех, которые во время обычных занятий в фитнес-зале не работают; 

устранение напряжения и болевых ощущений в различных частях тела путём снятия мышеч-

ного и нервного напряжения; стимуляция сердечно-сосудистой системы: особенно полезна в 

этом смысле активация периферических артерий и вен, что устраняет застойные явления; 

омоложение тела путём возвращения ему естественной гибкости; прямая осанка и подтяну-

тый, стройный вид; улучшение настроения, повышение самооценки, ощущение комфорта и 

удовлетворения. 

В наше время появилось много видов двигательной активности, которые состоят из 

известных и традиционных упражнений, но в собственной комбинации и измененных усло-

вий выполнения, они вызывают восхищение у различных возрастных группах населения 

(спинбайк, фитбол, степ- , слайд- аэробика, роуп – скипинг и др.). 

Особое место в системе средств, повышающих двигательную активность, занимает 

система упражнений под общим названием "Велокинетика", которая включает как езду на 

велосипеде в естественных условиях, так и нетрадиционные упражнения с использованием 

специализированных тренажеров. 

Езда на велосипеде - превосходные аэробные упражнения, которые помимо оздорови-

тельных воздействий создают великолепный эмоциональный фон и удовольствие от их ис-

пользования. Езда на велосипеде по характеру нагрузки (вертикальные усилия) частично 

напоминает подъем по лестнице, по влиянию на организм - ходьбу пешком, передвижение на 

лыжах, бег, плавание. Она обеспечивает тренировку органов кровообращения и дыхания, 

стимулирует обмен веществ, улучшает подвижность суставов и укрепляет мышцы нижних 

конечностей. Необходимость во время езды на велосипеде поддерживать заданный темп ра-

боты, сохранять равновесие и ориентироваться в пространстве предъявляют повышенные 

требования к согласованности функций двигательного аппарата, вестибулярного и зритель-

ного анализаторов, обостряя мышечное чувство, улучшая координацию движений, равнове-

сие, периферическое зрение. 

Езда на велосипеде в естественных условиях требует соответствующей экипировки 

(шлем, очки, специальные велотуфли и др.), индивидуального подбора велосипеда и гораздо 

большего внимания к безопасности, чем ходьба или бег. Недостаточный опыт езды на вело-
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сипеде, погодные условия, состояние трассы, боязнь перед вероятностью получения травмы - 

все это накладывает ограничения на занятие женщинами велокинетикой в естественных 

условиях. 

В последние годы приобрели популярность занятия в фитнес группах с использовани-

ем специализированных велотренажеров под названием "Спинбайк-аэробика" ("Сайклинг-

аэробика", "Спининг-аэробика"), которую разработал и применил на практике в 1993 году 

американский тренер Джонни Голдберг. Популярность этого вида аэробики обусловлена 

тем, что направленное, высокоэффективное стимулирование деятельности сердечно-

сосудистой и дыхательной системы, функций опорно-двигательного аппарата, уровня энер-

гетического обмена организма занимающихся, в целом характерное для процесса тренировки  

на велотренажерах, в системе различных видов велокинетики гармонично дополнено целым 

рядом других положительных факторов. Наряду с основным видом тренировочной работы - 

педалированием, используются разнообразные варианты движений, в которых участвуют 

мышцы туловища и верхнего плечевого пояса, что способствует развитию выносливости 

различного типа, динамической и статической силы, скоростных качеств, способности быст-

ро переключаться с одного режима тренировочной работы на другой. 

К положительным сторонам спинбайк-аэробики также относятся: точная дозировка 

нагрузки на сердечно-сосудистую систему; возможность тренироваться независимо от по-

годных и климатических условий; проведение групповых занятий с учетом индивидуальных 

уровней подготовленности каждого занимающегося; в сочетании со сбалансированным пи-

танием прекрасный метод для снижения веса тела; исключение несчастных случаев, которые 

могут произойти на велосипедных прогулках и тренировках на природе [7, 9, 10]. 

Степ-аэробика разработана в 90-х годах прошлого века известным американским 

тренером Джином Миллером и представляет собой тренировку в атлетическом стиле на спе-

циальных платформах высотой 10 – 30 см. Благодаря своей доступности, эмоциональности и 

высокой оздоровительной эффективности, степ-аэробика широко используется в занятиях с 

людьми различного возраста и уровня физической подготовленности. Упражнения на степ -

платформе улучшают деятельность сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного 

аппарата, способствуют развитию важных физических качеств и формированию пропорцио-

нального телосложения (особенно ног и нижней части туловища). Использование гантелей 

весом до 2 кг, а также свободных энергичных движений руками обеспечивает оптимальную 

нагрузку на мышцы плечевого пояса. 

Роуп-скипинг представляет собой комбинации различных прыжков, акробатических 

и танцевальных элементов с одной или двумя скакалками, которые выполняются индивиду-

ально и в группах. Роуп-скипинг является одним из самых доступных и эмоциональных ви-
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дов мышечной активности, позволяющим эффективно воздействовать на важнейшие мы-

шечные группы, укреплять сердечно-сосудистую и дыхательную систему, корректировать 

массу тела, развивая общую и скоростную выносливость, силовые качества, ловкость и ко-

ординацию. 

Слайд-аэробика представляет собой программу разносторонней физической подго-

товки на основе латеральных (боковых) движений ног, заимствованных из конькобежного 

спорта. Упражнения слайд-аэробики повышают силу и координацию мышц нижних конеч-

ностей, развивают выносливость, служат эффективным средством регуляции веса тела. 

Установлено, что, выполняя базовую программу низкой интенсивности слайд-аэробики че-

ловек весом 70 кг теряет за 30 мин. в среднем до 250 ккал, что является одним из самых вы-

соких в сравнительном плане энергозатрат в аэробике. 

Тераробика основана в 1995 г. немецким тренером Ю. Вайсхарзом, которая включает 

в себя танцевальные движения, которые выполняются в аэробном режиме, в сочетании с си-

ловой гимнастикой и стречингом. При этом в качестве амортизатора используется специаль-

ная латексная лента, имеющая различное сопротивление и фиксируемая на кисти и голени 

человека.  

Возможно применение также обыкновенной резиновой ленты. Ритмичное музыкаль-

ное сопровождение, несложная хореография, дифференцированная нагрузка с помощью лен-

ты делают занятия тераробикой привлекательными и позволяют осуществлять индивидуаль-

ный подход в процессе их выполнения [9, 10]. 

Танцевальная аэробика (хип-хоп, латина, сити-джем, рок-н-ролл и др.) основана на 

одноименных музыкальных и танцевальных стилях, логично и последовательно соединен-

ных с элементами современной хореографии и эстрады, а также с упражнениями спортивно-

го характера. Шаги в танцевальной аэробике видоизменяются в зависимости от избранного 

стиля, выражаемого средствами популярной музыки. Использование в занятиях сочетания 

танцевально-гимнастических упражнений и отдельных технических приемов и элементов, 

применяемых в боксе, кик-боксинге, каратэ, таэквондо, способствует развитию силы, быст-

роты, выносливости, ловкости, координации, повышает эмоциональный фон занятий. 

Хип-хоп – комбинированный вариант американских танцевальных стилей хип -хоп и 

кантри с чередованием шагов, прыжков, бега. 

Фитбол-аэробика представляет собой комплекс различных движений и статических 

поз с опорой на специальные мячи из поливинилхлорида с проветриваемым наполнением 

диаметром от 45 см (детский вариант) до 85 см (предназначены для людей ростом 190 см и 

массой тела свыше 150 кг) [9, 10]. 
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Антигравитационная йога - новый, оригинальный вид спортивных занятий, который 

сегодня бросает вызов всем законам гравитации. В Европе и Америке такой вид занятий уж 

успели окрестить йогой будущего и вполне вероятно, что это действительно так и есть. Пер-

вый успех пришел к антигравитационной йоге в Соединенных Штатах Америки, а спустя не-

которое время она стала популярна и во многих странах Европы, постепенно покоряя одну 

страну за другой. Автором антигравитационной йоги является Кристофер Харрисон, гимнаст 

и танцор. Он решил одновременно сочетать на одном занятии гимнастику, танцевальные 

элементы и небольшой комплекс физических упражнений. Кроме того, в основе нового 

направления лежит тория не только физического, но и духовного совершенствования. Но-

вый, необычный метод сразу привлек внимание общественности, так как благодаря таким 

тренировкам можно обрести потрясающую фигуру, добиться ловкости и улучшить состояние 

своего здоровья. Занятия проходят в специально оборудованном зале, где для каждого посе-

тителя есть специальные гамаки. Они свисают с потолка и являются очень крепкими, так как 

должны удерживать вес человека практически в полной мере. Тела всех, кто занимается йо-

гой, оказываются подвешенными над землей, это и помогает избежать нагрузки на позво-

ночник, а также способствует расслаблению зажатых мышц. Гамак из мягкой ткани дает 

возможность участникам выполнять даже очень сложные асаны, которые без гамака выпол-

нить в состоянии только профессионалы с большим оптом тренировок. Такое подвешенное 

состояние тела помогает улучшить кровообращение и способствует лимфодренажу. 

Тренировки проводятся на протяжении 40 минут. Все это время звучит расслабляю-

щая приятная музыка. Это музыка новой эпохи – "нью-эйдж", которая создается благодаря 

соединению разнообразных стилей и направлений, при этом все они направлены только на 

создание положительных эмоций и дают возможность расслабиться, отдохнуть и отстра-

ниться от будних хлопот. Во время тренировки каждый занимающийся учится контролиро-

вать свое тело и управлять им. Одновременно происходит работа над развитием равновесия, 

гибкость человека улучшается, а само тело становится при этом наиболее подвижным. 

Каждая тренировка начинается с разминки. Затем первые подходы к упражнениям в 

гамаке, во время которых важно поддерживать одной или двумя ногами свое тело. Несмотря 

на то, что гамак удерживает человека, первые тренировки будут проходить очень осторожно 

и тщательно необходимо сохранять равновесие, без этого добиться результатов и выполнить 

правильно необходимые движения очень сложно, если не сказать, невозможно. Постепенно 

участники привыкают к такому состоянию невесомости, тогда можно переходить к следую-

щей стадии тренировки. В середине занятий упражнения усложняются – нужно выполнять 

позы йоги, которые сочетают в себе одновременно силу, гибкость и динамику. В завершении 

тренировки выполняются упражнения, которые помогут восстановить дыхание и мышцы 
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привести в норму после нагрузки. Пренебрегать завершающей частью тоже не стоит, так как 

такие асаны помогают по завершению занятий ощутить прилив сил и почувствовать себя от-

дохнувшим и бодрым [5, 6, 9]. 

Аквафитнесс – система физических упражнений избирательной направленности в 

условиях водной среды, которые выполняются благодаря своим природным свойствам (рис. 

25). Оздоровительные действия средства аквафитнеса обусловлено активизацией важнейших 

систем организма, высокой энергетической стоимостью работы, феноменом гравитационной 

разгрузки опорно-двигательного аппарата, наличием стойкого закаливающий эффект. Си-

стематические занятия в воде показаны без ограничений практически всем здоровым людям 

любого возраста и характеризуется широким спектром целевой направленности: лечебно-

профилактической, учебной, рекреативной, кондиционной, спортивно-ориентированной. 

Оптимальный уровень развития силы и силовой выносливости является важным ком-

понентом оздоровительного фитнесса. Вместе с этим очень популярны специальные силовые 

упражнения, которые относятся к отдельному виду спорта под названием бодибилдинг.  

Бодибилдинг (культуризм, атлетическая гимнастика) – система физических упражне-

ний с различными рычагами, которые выполняют с целью развития силовых способностей и 

коррекции формы тела. Основатель бодибилдинга Фредерик Мюллер, который разработал 

первую программу упражнений с гантелями, гирями и резиновыми амортизаторами, обоб-

щив личный опыт тренировок в учебнике «Строение тела» (1904 г.). 

Калланетика – созданная американской балериной Каллан Пинкни система физиче-

ских упражнений, альтернативная травмонебезопасным вариантам аэробики, более эффек-

тивная в отношении сроков достижения результатов. Цель занятий калланетекой – улучше-

ние фигуры посредством специально подобранных и организованных статодинамических 

упражнений на растягивание различных мышечных групп. Движения выполняются с не-

большой амплитудой, часто в неудобном положении в полной статике или полустатике. Ак-

цент делается на так называемые «проблемные» зоны (шею, живот, ягодицы, бедра, спину), 

задействованы также труднодоступные внутренние мышцы. 

Систематические занятия калланетекой способствуют эффективному изменению 

внешнего вида (укрепление мышц, формирование гармоничной фигуры) и практически не 

имеют возрастных ограничений [9, 10]. 

Выводы. Таким образом, были рассмотрены современные физкультурно-

оздоровительные технологии, которые в наше время очень бурно развиваются и являются 

основным направлением работы фитнес-центров и наиболее популярны у молодежи. Внед-

рение данных инновационных физкультурно-оздоровительных технологий повысит эффек-

тивность и посещаемость занятий по физической культуре среди студентов. 
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Abstract. This work is devoted to usage of innovative sports technologies during the educa-

tional process on physical culture in the University. Considered modern sports and recreation tech-
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cise among students. The introduction of new technologies in the educational process will enhance 

the interest of students in physical exercises. 
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УДК 378.4 

СТРАТЕГИЯ РАЗВИТИЯ ОБРАЗОВАНИЯ В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Д.М. Воронин 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. Данная работа касается рассмотрению перспектив развития образования 

в сфере физической культуры и спорта, которые могут произойти из-за появления глобаль-

ных и развивающихся трендов в мировом сообществе. Отталкиваясь от современных и пер-

спективных трендов можно с четкостью констатировать что значительно изменится рынок 

потребления услуг и специалисты в области физической культуры и спорта должны будут 

обладать принципиально новыми ключевыми компетенциями. В своей работе мы рассматри-

ваем ключевые компетенции преподавателей и выпускников вузов, как основополагающий 

элемент конкурентоспособности университета. 

Ключевые слова: качество образования, тренды, стратегия, ключевые компетенции, 

компетенции выпускников. 

 

Постановка проблемы. Большое количество аналитиков и ученых, исследующих 

стратегический менеджмент в последнее время особо остро касаются темы изменения потре-

бительских интересов в следствии возникновения глобальных и развивающихся трендов. 

Значительная часть исследований посвящена влиянию глобальных трендов на сферу эконо-

мики, менеджмента, образования, работ, изучающих влияние на образование именно в сфере 

физической культуры и спорта практически нет. В нашей работы мы попытаемся сопоста-

вить глобальные тренды, стратегию развития физической культуры и спорта в РФ на период 

до 2020 года, а также изменение потребительских интересов и сформулировать ключевые 

компетенции преподавателей и выпускников физкультурных вузов. 

Термин «глобальные мегатренды» впервые появился в 1982 г., в работе американско-

го футурологома Джона Нейсбитта «Мегатренды». Футуролог исследовал «основные 

направления движения, которые определяют облик и суть» в изменяющемся американском 

обществе. Он сформулировал десять таких тенденций, хотя большинство его предположений 

оказались ошибочными, но все же термин «мегатренды» устоялся. После распада мировой 

социалистической системы и развала СССР стало очевидно, что в мире происходят тектони-

ческие сдвиги и начинается новая фаза его эволюции. Крушение одного из столпов мирового 

порядка послужило катализатором глобальных изменений. Сегодня мы наблюдаем ряд но-
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вых глобальных трендов, которые определяют основные направления эволюции современно-

го мира и изменяют ближайшее будущее человечества. 

Анализ последних публикаций. Рассмотрим современные глобальные мегатренды, 

которые, по нашему мнению, будут иметь наибольшее влияние на образование в сфере фи-

зической культуры и спорта. 

Глобализация является одной из ключевых тенденций становления нового мирового 

порядка, она выступает как объективный нелинейный процесс «возникновения межрегио-

нальных структур и систем взаимодействия и обмена», который охватывает едва ли не все 

области общественной жизни, способствуя формированию глобального общества или миро-

вого сообщества. На нынешнем этапе глобализации нарастает интенсивность подключения 

национальных систем к глобальным процессам, возрастают пространственный охват и плот-

ность глобальных взаимосвязей, усложняется их структура, возрастает степень взаимозави-

симости стран и народов, более относительными становятся границы между центром и пе-

риферией. В отношении образования это ведет к уменьшению количества организаций, реа-

лизующих образовательные программы, значительному возрастанию конкуренции среди 

них, слиянию и поглощению более слабых организаций более сильными. 

Ускорение темпа социального развития. Социально-политическая история ускоря-

ется и становится все более интенсивной. Это значит, что аналогичные по масштабам и со-

держанию события и процессы происходят в течение все более сокращающегося промежутка 

времени и что равным образом сокращается срок сохранения однотипных равновесных ситу-

аций (статуса-кво). Это вызвано следующими факторами: общим экономическим ростом, 

возрастанием численности и плотности народонаселения экономической, политической и 

военной конкуренцией между странами; увеличением численности политических, экономи-

ческих и иных субъектов, действующих на мировой сцене, быстрым развитием науки и тех-

ники и т. д. Отмечается, что самый драматичный разрыв, вызываемый ускорением, — разрыв 

между общественным бытием и общественным сознанием. В образовании это означает что 

потребители не совсем осознают что им необходимо в результате образовательного процес-

са, а конкуретноспособной будет та организация, которая сможет четко сформулировать и 

разработать матрицу ключевых компетенций выпускника. 

Регионализация - одной из характерных черт современного мирового порядка явля-

ется регионализация. Формирование региональных подсистем и интеграционных процессов, 

являются одними из наиболее характерных проявлений в современных международных от-

ношениях. Формируются такие международные сотрудничества как БРИКС, МЕРКОСУР, 

АСЕАН, СНГ. В настоящее время складывается принципиально новое качество влияния ре-

гиональных процессов на глобальном уровне международных отношений. Региональные 
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процессы могут оказывать влияние на глобальные или переформатировать их. В образовании 

это будет влиять на формирование международных образовательных программ с аккредита-

цией. 

На современном этапе расширяется сетевое и информационное пространство, соб-

ственное очертание в качестве ТНА приобретают «глобальные СМИ». К их числу относятся 

CNN, Sky News. Все более прогрессирующая техника и технология массовых коммуникаций 

открывают пути для нарастающей виртуализации общественно-политических отношений. 

Традиционные непосредственные контакты между гражданами, с одной стороны, и между 

гражданами и властью — с другой, дополняются виртуальными контактами. Складываются 

новые формы участия в политике, именуемые «электронной демократией», «сетевой демо-

кратией», «кибердемократией». Формируется новые механизмы государственного управле-

ния, под названием «электронное правительство». В образовательных системах этот тренд 

имеет огромное значение, поскольку уже сейчас очень широко распространено on-line обу-

чение, флагманы образования предлагают огромные набор курсов в данном формате.  

На пути становления нового мирового порядка мы наблюдаем полицентризацию 

мировой системы. Формирование институциональных основ мирового порядка происходит 

при заметном влиянии различных центров силы и разных процессов. Если в начале 90-х 

можно было говорить об однополюсном мире и доминировании США, то теперь мы наблю-

даем увеличение числа ведущих мировых держав, с постепенным ростом, политического, 

экономического и военного потенциалов КНР, Индии, России, Турции, Бразилии и ряда дру-

гих стран. Сохраняется возможность создания подсистем, в центре которых будут самые 

крупные и мощные игроки макрорегионального уровня, часть из которых претендует и на 

глобальное регулирования. Смысл данного тренда в образовании состоит в универсализации 

образовательных программ и их результатов. 

Продолжаются и наращивают свои масштабы глобальные миграционные потоки, 

при этом они разворачиваются в противоход перемещению центра мирового экономического 

развития, то есть идут в основном с Востока на Запад. Сегодня в Европе проживает 35  млн 

неевропейцев, из которых от 15 до 18 млн — мусульмане. Это ведет к неуклонному измене-

нию расово-этнического состава населения Европы. Из-за трудностей ассимиляции и 

обособленного существования иммигрантов, возникают новые факторы нестабильности. Для 

образовательных систем это означает использование мультилингвистического обучения, с 

учетом культурных и национальных особенностей. 

Развивающимся и очень сильным трендом можно назвать виртуализацию и дополне-

ние реальности. Данные технологии позволяют значительно повысить качество обучения 

при выполнении как технологических, так и двигательных заданий. Использование вирту-
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альной и дополненной реальности позволят работать с преподавателем дистанционно даже 

при изучении двигательных действий. 

Благодаря глобальной конкуренции формируются современные образовательные 

кластеры – конкурентоспособные, владеющие современными технологиями, уникальным 

материально-техническим и кадровым потенциалом [1, 6]. 

Особым трендом является старение населения, что влечет изменение структуры обра-

зовательных программведет к изменению соотношений между образовательными програм-

мами высшего образования. Еще 10 лет назад образовательные программы магистратуры со-

ставляли менее 10% в высшем образовании, на данный момент большинство вузов реализует 

около 30% магистерских программ от общего объема образовательных программ. Это ука-

зывает на необходимость повышения уровня образования [3, 5]. 

Быстрое развитие технологий требует соответствующего материально-технического и 

кадрового обеспечения, что также значительно повышает конкуренцию среди образователь-

ных организаций. 

Одними из ключевых трендов также являются – снижение уровня здоровья обучаю-

щихся и увеличение количества обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. 

Данные тренды требуют создания здоровьеформирующей среды и обеспечения технически-

ми и кадровыми условиями инклюзивного образовательного процесса. 

Все вышеперечисленные факты требуют существенных изменений в системе оценки 

качества образования в образовательных организациях, что и формирует актуальность разра-

ботки стратегии повышения качества образования в современной образовательной организа-

ции. 

Цель работы – формирование ключевых компетенций работников физической куль-

туры и спорта. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать глобальные и развивающиеся тренды, имеющие наибольшее 

влияние на систему образования. 

2. Сформировать ключесвые компетенции работников физической культуры и спорта.  

Результаты исследования. По определению Константинова Г.Н. (2009): «Стратегия 

— это понимание места и роли компании в будущем потоке событий, позволяющее сформи-

ровать интегрированный набор действий, направленный на создание устойчивых конкурент-

ных преимуществ» [6]. Исходя из данного определения для формирования эффективной 

стратегии повышения качества образования необходимо сформулировать критерии оценки 

качества образования, которые и будут являться конкурентными преимуществами.  
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Для формирования перечня критериев качества образования следует обратить внима-

ние на потребительские тренды, которые возникли в России и за рубежом. Основными тако-

выми трендами являются: безопасность потребления товаров и услуг, сознательность по-

требления, экологичность потребления и интернетизация потребления. Основываясь на дан-

ных трендах, мы сформировали критерии эффективности образовательного процесса, кото-

рые основываются на трех основных компонентах: ключевых компетенциях университета, 

компетенциях преподавателей университета и компетенциях выпускника университета [5]. 

Для оценки эффективности работы преподавательского состава среди всех компетен-

ций выделим несколько групп наиболее необходимых: 

1. Компетенция «Научить учится». Данная компетенция показывает насколько препо-

даватель умеет стимулировать обучающихся к самостоятельному обучению, нахождению 

информации, ее обработке, усвоению и практическому использованию. 

2. Компетенция «Умение использовать материально-техническое обеспечение и IT-

технологии». Данная компетенция показывает уровень владения преподавателя технически-

ми средствами обучения и его возможности использования технологий в научно-

исследовательской деятельности. 

3. Компетенция «Проектная деятельность» показывает уровень владения преподава-

телем проектной деятельностью, а также его умение обучить студентов данному виду дея-

тельности. 

4. Компетенция «Научно-исследовательская деятельность». Отражается в количестве 

и качестве опубликованных преподавателем работ, а также работ студентов, опубликован-

ных под его руководством. Важным фактором является наличие грантов и качественное их 

исполнение. 

5. Компетенция «Организационная деятельность» является очень важной, поскольку 

отражает всю деятельность преподавателя по организации различных научных, методиче-

ских, воспитательных и иных мероприятий, а также его умение работать со студентами. 

6. Компетенция «Методическая деятельность», которая отражает владение преподава-

телем различными методическими приемами, разработку собственных методик, а также их 

внедрение, включает написание работ методической направленности. 

Одним из заключительных этапов нашего исследования было формирование списка 

ключевых компетенций выпускников для оценки качества образования: 

Компетенция «Практическое применение полученных навыков» оценивается работо-

дателем, основные критерии – трудоустройство, удовлетворенность работодателя сформиро-

ванными компетенциями и практическими навыками. 
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Компетенция «Владение IT и современными технологиями» современность требует 

глубокого владения различными технологиями, лишь в этом случае выпускник может быть 

конкурентоспособен. 

«Социальная компетентность» подразумевает умение слушать, убеждение и аргумен-

тация, нетворкинг, ведение переговоров, проведение презентаций, самопрезентация, публич-

ные выступления, командная работа, нацеленность на результат, деловое письмо, сформиро-

ванность личности и мировоззрения. 

«Управление собой» включает управление эмоциями, управление стрессом, управле-

ние собственным развитием, планирование и целеполагание, тайм-менеджмент, рефлексию. 

«Мышление» подразумевает: системное мышление, креативное мышление, структур-

ное мышление, логическое мышление, поиск и анализ информации, выработку и принятие 

решений, проектное мышление, тактическое и стратегическое мышление [4, 7]. 

«Обучаемость» - это возможность выпускника быстро и качественно овладевать но-

выми компетенциями, знаниями, умениями и навыками. 

«Здоровьеформирующая компетенция» - умение следить за своим физическим и пси-

хологическим состоянием, улучшать свои физические качества и контролировать состояние 

здоровья. 

Выводы. На основе сформированного подбора ключевых компетенций университета, 

ключевых компетенций преподавательского состава и ключевых компетенций выпускника 

создается план развития конкретной организации, с целью достижения этих компетенций. 

Данные компетенции являются тем самым конкурентным преимуществом, с помощью кото-

рого организация получает определенные преференции перед конкурентами. Основной стра-

тегией повышения качества образования в современной образовательной организации явля-

ется достижение высокого уровня необходимых ключевых компетенций и в результате, со-

ответствие глобальным и развивающимся трендам. 
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Summary 

 

THE EDUCATION DEVELOPMENT STRATEGY IN THE SPHERE OF PHYSICAL 

CULTURE AND SPORTS 

D. Voronin 

State humanitarian university of technology, Orekhovo-Zuyevo 

Abstract. This paper is concerned with the consideration of the prospects of education 

development in the sphere of physical culture and sport, which can occur because of the emergence 

of global and emerging trends in the world community. Starting from current and future trends with 

the clarity to say that will significantly change the market demand of services and experts in the 

field of physical culture and sport will have to have an entirely new core competencies. In our work 

we consider the key competencies of teachers and graduates, as a fundamental element of the 

competitiveness of the University. 

Key words: education quality, trends, strategy, key competencies competence of the 

graduates. 
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УДК. 796.01 

ПРИМЕНЕНИЕ ВОСТОЧНЫХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕТОДИК НА 

ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ И 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

С.Е. Глачаева 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация. В данной статье рассматривается одна из актуальных проблем теории и 

практики физической культуры - обновление содержания образования по предмету «Физиче-

ская культура». В работе обосновывается идея о том, что использование элементов восточ-

ных единоборств и оздоровительных систем в учебном процессе на занятиях физической 

культуры среди студентов повысит интерес к занятиям и мотивирует к активной двигатель-

ной деятельности, здоровому образу жизни [1, 2, 3]. В статье значительное внимание уделя-

ется восточному боевому искусству Каратэ-до и оздоровительной системе Йога, которые 

направлены на формирование физического воспитания в учебно-педагогическом процессе 

ВУЗа. Представленный материал позволяет сделать вывод, что использование элементов во-

сточных единоборств на уроках физической культуры оказывает благотворное влияние на 

формирование и развитие личности, воспитывая в равной мере как физические, так и нрав-

ственные качества студентов [4, 5, 6]. 

Ключевые слова: йога, каратэ-до, физическая культура 

 

Цель исследования – определить эффективность использования элементов восточ-

ных единоборств и оздоровительных систем в учебном процессе на занятиях физической 

культуры среди студентов. 

Предмет исследования – эффективность применения элементов восточных едино-

борств и оздоровительных систем, направленных на развитие физических качеств.  

Гипотеза исследования - предполагалось, что использование элементов восточных 

практик повысит интерес к занятиям физической культурой у студентов. 

Задачи исследования:  

1. Провести анализ научно-исследовательской литературы.  

2.  Измерить показатели гибкости, ловкости и скорости до и после проведения за-

нятий по физической культуре с применением элементов восточных единоборств и оздо-

ровительных систем. 

3. Изучить эффективность влияния элементов восточных единоборств и оздорови-

тельных систем на физическую подготовленность учащихся.  
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Организация исследования. Для подтверждения эффективности восточных методик 

было проведено исследование среди студентов. Объектом исследования стали студенты фи-

лологического факультета Государственного Социально-Гуманитарного Университета, 

г.Коломна. Занятия проводились два раза в неделю на базе ВУЗа. 

Результаты исследования и их обсуждение. Физическое воспитание в вузе - это 

сложный педагогический процесс, целью которого является формирование физической куль-

туры личности, способной самостоятельно организовывать и вести здоровый образ жизни. 

Перед вузами стоит важная задача приобщения студентов к систематическим занятиям фи-

зическими упражнениями, повышение работоспособности, улучшение их подготовки к про-

фессиональной деятельности, формирование двигательных активности и устойчивых привы-

чек к занятиям физической культурой, воспитание у них коллективизма и целеустремленно-

сти. 

Эффективность решения основных задач учебно-педагогической работы по физиче-

ской культуре зависит от многих факторов: от педагогического мастерства и личности пре-

подавателя, материальной базы проводимых занятий, но прежде всего от содержательности 

предлагаемого практического материала. А эффективное восприятие и усвоение учебного 

материала возможно при наличии у студентов интереса к предмету. 

Но, к сожалению, на практике многие преподаватели отмечают нежелание студентов 

не только выполнять назначения преподавателей в процессе занятий, но и нежелание прихо-

дить на занятия. Мотивом посещения учебных занятий по дисциплине «Физическая культу-

ра» для ряда студентов является наличие обязательного зачета. А такая мотивация не позво-

ляет реализовать поставленные задачи.  

Поиск новых, более эффективных форм учебно-воспитательной работы требует от ис-

следователей самым тщательным образом подходить к анализу исторического педагогиче-

ского наследия не только отечественных, но и зарубежных систем. С другой стороны, на 

фоне достаточно глубоко проработанных систем обучения европейского континента в отече-

ственной истории педагогики почти отсутствуют сведения о системах азиатских: индийских, 

арабских, японских, корейских, китайских и многих других. 

Сегодня мы наблюдаем достаточно устойчивый интерес к традициям восточной фи-

зической культуры.  

Восточные единоборства (каратэ, тхэквондо, джиу-джитсу, дзюдо и др.)  и оздорови-

тельные системы (йога, ушу, цигун и др.) - это целостные комплексные направления социо-

культуры Востока, сочетающие функции оздоровления, лечения, образования и тренировки, 

воздействующие не только на отдельные органы и системы, но и на весь организм человека в 

целом, на его духовное, нравственное и физическое здоровье, это наука о духовном и физи-
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ческом совершенствовании человека. Таким образом любые виды восточных практик - 

сложное явление, включающее богатый арсенал технических приемов и имеющий огромный 

нравственный потенциал. Для человека живущего в эпоху научно-технического прогресса, 

испытывающего на себе все его последствия и постоянные стрессы, занятия восточными 

единоборствами и оздоровительными системами на любом уровне могут стать верным путем 

к духовной и физической гармонии, нравственному очищению, психическому равновесию.  

Восточные единоборства и оздоровительные системы уникальны во многом и в 

первую очередь тем, что являются детально разработанной своеобразной системой движе-

ний, позволяющей владеть телом, как гармонически единым организмом, способным разви-

вать физические качества и контролировать физическую и функциональную подготовлен-

ность занимающихся. Но основной их целью является укрепление здоровья и профилактика 

болезней, а также комплексное развитие всех основных физиологических систем человека.  

Характерные отличия упражнений из восточных единоборств от обычных физических 

упражнений состоят в том, что почти все упражнения связаны с быстрыми и энергичными 

движениями, а упражнения йоги включают в себя преимущественно плавные движения или 

статические позы, которые выполняются с полной концентрацией внимания и сопровожда-

ются полным расслаблением мышц и нервной системы. 

Йога развивает гибкость, хорошую осанку и помогает бороться с проблемами искрив-

ления позвоночника. Восточные единоборства тренируют быстроту и координацию. Кроме 

того, восточные практики повышают сопротивляемость к различным заболеваниям и укреп-

ляют организм. 

Молодые люди в возрасте от шестнадцати до восемнадцати лет отличаются более вы-

сокой силой и энергией. Они уже способны постичь тонкие особенности техники выполне-

ния отдельных элементов систем Востока, поэтому могут заниматься ими более интенсивно.  

Все это предопределило внедрение элементов восточных культур в практические за-

нятия по физической культуре со студентами на базе ГСГУ. 

Экспериментальный элемент заключается в том, что на занятиях физической культу-

ры мы вносили различные упражнения из восточных единоборств (каратэ до) и оздорови-

тельных систем йога). В вводной части (разминке) - занимающиеся выполняли общеразви-

вающие упражнения на крупные мышечные группы для подготовки опорно-двигательного 

аппарата к основной части занятия. Нами были предложены упражнения, имитирующие уда-

ры руками и ногами, из различных исходных положений (ура маваши, уракен учи, маэ гери, 

трехуровневые удары - дзёдан, чудан, гедан в разной последовательности и т.д.); упражнения 

на гибкость, реакцию, быстроту, ловкость, координацию и другие из восточных единоборств 

и оздоровительных систем. В основной части занятия мы решали задачи учебной программы 
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физической культуры основными средствами физического воспитания, средствами восточ-

ных единоборств (комплексы формальных упражнений - ката, рендзоки, гохон-кумитэ, ип-

пон-кумитэ) и оздоровительных систем (комплексы упражнений из системы йога).  

Комплексы упражнений были дифференцированы по дням недели и составлены таким 

образом, чтобы у студентов создавалось целостное представление о восточных единобор-

ствах и оздоровительных системах.  

В заключительной части занятия проводились контрольные забеги (на время), эстафе-

ты, соревнования. Также давались упражнения сюжетного и образного характера (дракон, 

тигр, орёл, змея, обезьяна и т.п.). 

При оценивании эффективности разработанной методики, были получены достовер-

ные результаты улучшения скоростных показателей (бег 6 мин (м), ловкости (бег 4х9 м (с), и 

гибкости (вращения прямых рук назад с использованием гимнастической палки (см); наклон 

вперед, стоя на гимнастической скамейке (см); наклон вперед сидя, ноги врозь (см); приве-

дение и отведение голеностопного сустава из положения сидя (см). 

 

Таблица 1. Результаты внедрения авторской методики 

 
 До занятий После занятий 

 
 Бег4х9м (с) 

 

 

 

Бег 

6мин (м) 
Гибкость Бег4х9м (с) 

Бег 

6мин (м) 

 

 

 

Гибкость 

 
 

 
 

    
 
 

Девушки 
 11,6  1150 0,34 10,5 1430  0,44 

Юноши 
 

 

11,0  1280 0,32 9,9 1550  0,43 

 

Выводы. После изучения теоретических и практических подходов к моделированию 

здорового образа жизни средствами физической культуры Востока, можно сделать вывод, 

что в учебном процессе на занятиях физической культуры в высших учебных заведениях, 

использование элементов из восточных единоборств и оздоровительных систем для развития 

физических качеств и общего улучшения здоровья студентов, а также повышения интереса к 

занятиям физической культурой, актуальны. Разработанные нами комплексы упражнений, 

состоящие из элементов восточных единоборств и оздоровительных систем, эффективно 

направлены на развитие двигательных качеств и в процессе педагогического эксперимента 

позволили достоверно повысить уровень двигательной подготовленности студентов экспе-

риментальной группы.  
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Summary 

 

MOTIVATION TOWARDS PHYSICAL CULTURE OF STUDENTS BY MEANS OF 

MARTIAL ARTS AND HEALTH SYSTEMS 

S. Glachaeva  

State socio-humanitarian university, Kolomna 

Abstract. This article discusses one of the urgent issues of the theory and practice of 

physical culture - updating the content of education on the subject of "Physical culture". The 

work substantiates the idea that using elements of martial arts and health systems in the educa-

tional process at the lessons of physical culture among students will increase interest in and mo-

tivation to active physical activity, a healthy lifestyle. The article focuses considerable attention 

on Eastern martial arts Karate and Wellness the system of Yoga, which focus on the formation 

of physical education in educational process of the University. The material presented allows to 

conclude that the use of elements of martial arts at the lessons of physical culture has a benefi-

cial effect on the formation and personal development, nurturing in equal measure, both physi-

cal and moral qualities of students. 
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УДК 159.9: 796 

ИССЛЕДОВАНИЕ ЗАВИСИМОСТИ ПСИХИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ 

СТУДЕНТОВ ОТ ОБЪЁМА ИХ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

Е.В. Гончарова 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. В статье представлен анализ психических состояний студентов с различ-

ным объёмом двигательной активности. Исследованы три категории первокурсников: актив-

но занимающиеся физической культурой или  спортом; регулярно посещающие учебные за-

нятия по дисциплине «Физическая культура» и освобождённые от практических занятий фи-

зической активностью по медицинским показателям. 

Ключевые слова: здоровье, психические состояния, физическая активность, нервно-

психическая устойчивость, уровень невротизации и психопатизации. 

 

Постановка проблемы. Федеральный закон «О физической культуре и  спорте в Рос-

сийской Федерации» рассматривает физическую культуру и спорт как важнейшие средства 

профилактики заболеваний, сохранения и укрепления здоровья и поддержания высокой ра-

ботоспособности человека. 

Человеческий организм – это сложнейшая, иерархически (соподчинённо) организо-

ванная биологическая система, обладающая определённой структурой, специфическими фи-

зиологическими и психологическими функциями и представляющая собой высший этап эво-

люции органического мира Вселенной [2]. 

Рассматривая человека как сложную биосоциальную индивидуальность с биологиче-

ских, психологических и социальных позиций, полагаем, что доминанту здоровья целесооб-

разно представить как основной центральный психофизиологический механизм формирова-

ния мотивации здорового образа жизни, ведущей к становлению потребности здоровья и 

необходимости совершенствования индивидуального стиля жизни [3]. 

Здоровьем принято считать совокупность физического, психического и социального 

благополучия. Вследствие увеличения требований к качеству знаний по учебным дисципли-

нам и снижения уровня здоровья обучающегося, закономерен вопрос: «Каким образом мож-

но повлиять на успешность адаптации студента в полисубъектной образовательной среде»? 

Адаптация – сложный многоуровневый интегральный процесс, включающий в себя психо-

физиологический и социальный аспекты, влияющий не только на соматическое здоровье, но 

и на приспособительные возможности индивида к изменяющимся факторам окружающей его 

среды. 

https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
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С ростом научно-технического прогресса остро встаёт проблема снижения объё-

ма двигательной активности человека. Ведя малоподвижный – «закомпьютерный» образ 

жизни, молодёжь резко снижает объем двигательной активности и стремительно теряет био-

логически заложенный ресурс здоровья. 

Гиподинамия – процесс антифизиологический. Малая физическая подвижность при-

водит к быстрому старению клетки организма, увеличивая биологический возраст (возраст 

тела человека). Показатели различий действительного биологического возраста (клинико-

физиологические) и должного биологического возраста (календарный возраст) современного 

студента имеют ярко выраженную тенденцию в сторону преждевременного старения.  

Слабое физическое здоровье отнюдь не способствует поддержанию здоровья психо-

социального. Спортсмены и «физкультурники» (имея лучшие физиологические показатели) 

менее тревожны, более стрессоустойчивы, общительны, социально активны, работоспособ-

ны; имеют повышенную самооценку, что способствует лучшей адаптации к различного рода 

деятельности. Отсюда следует, что ответ на поставленный нами вопрос о факторе, способ-

ном положительно повлиять на психофизический адаптационный процесс – это увеличение 

объёма двигательной активности современного студента. 

Исследовательская работа посвящена изучению психических состояний студентов с 

различным двигательным режимом. Изменяя объём физических нагрузок, можно влиять на 

психические состояния, а тем самым, и на адаптацию студента в полисубъектной образова-

тельной среде в целом. Исходя из этого, следует сказать, что влияя на соматическое здоро-

вье, посредством физических упражнений, можно изменить уровень социального и психиче-

ского здоровья. 

Психическое состояние студентов включает в себя переживания и отражается на 

своеобразии протекания психических процессов (восприятия, памяти, внимания и 

пр.), проявляясь в учебной деятельности и поведенческих реакциях [1]. 

Между процессами и состояниями, с одной стороны, и между состояниями и свой-

ствами личности, с другой, существуют сложные диалектические взаимосвязи. Известно, что 

психические процессы (например, внимание, эмоции и др.) в определенных условиях могут 

рассматриваться как состояния, а часто повторяющиеся состояния способствуют развитию 

соответствующих свойств личности [4]. 

Актуальность данного исследования заключается в изучении различий психических 

состояний студентов, влияющих на адаптацию к учебной деятельности, в зависимости от их 

(студентов) физической активности. 

Цель исследования: определение степени зависимости психических состояний от 

двигательной активности студентов. 
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Объект исследования – психические состояния как интегральные характеристики 

адаптационных возможностей студента. 

Предмет исследования –  зависимость психических состояний (уровень невротиза-

ции, психопатизации и нервно-психическая устойчивость) от объема двигательной активно-

сти студентов. 

Задачи исследования: 

1. Выбрать результативные методики для исследования различий психических состо-

яний студентов с различным двигательным объёмом. 

2. Провести сравнительный математический статистический анализ полученных ре-

зультатов. 

3. Описать роль физической культуры для психологической и физической оставляю-

щих здоровья. 

Методы исследования включили в себя анализ литературных источников, психодиа-

гностическое обследование испытуемых, количественный и качественный (с использованием 

математико-статистических методов) анализ полученных эмпирических данных. 

Основными методологическими направлениями, используемыми в данной работе 

явились: общенаучные принципы и теории общей психологии (Л.С. Выготский, А.Н. Леон-

тьев, Д.Н. Узнадзе, С.Л. Рубинштейн, Н.Д. Левитов, Б.Г. Ананьев, А.В. Петровский), диффе-

ренциальной психологии и психофизиологии (М.К. Кабардов), дифференциаль-

ной психологии профессиональной деятельности (Е.П. Ильин), психологии физической 

культуры и спорта (П.А. Рудик, А.Ц. Пуни, А.С.Егоров, В.В. Васильев, Я.Б. Лехтман, К.М. 

Смирнов, В.Ф. Спиридонов, Р. Уэйнберг, Д. Гоулд), психофизиологии (Н.А. Бернштейн). 

Теоретические вопросы о физической составляющей здоровья рассматривались по ис-

точникам отечественных учёных (В.К. Бальсевич, В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт и др.).  

В ходе работы были исследованы три категории студентов-первокурсников: 

- группа А – студенты, активно занимающиеся физической культурой или  спортом – 

60 человек (30%), из них: 34 юноши и 26 девушек; 

- группа В – студенты, регулярно посещающие учебные занятия по физической куль-

туре – 77 человек (38,5%), из них: 22 юноши и 55 девушек; 

- группа С – студенты, освобождённые от практических занятий  физической культу-

рой по медицинским показателям – 63 человека (31,5%), из них: 7 юношей и 56 девушек. 

Эмпирическое исследование осуществлялось с помощью следующих методик: 

1. «ХАЛ и НПН» Характерологические акцентуации личности и нервно-психическая 

неустойчивость (создан Д.И. Шпаченко, 1986 г.). 

https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
https://docviewer.yandex.ru/?uid=167202097&url=ya-mail%3A%2F%2F159033361841520935%2F1.2&name=%D0%98%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%A2.%D0%92.%20%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%BA%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8%20%D0%93%D0%BE%D0%BD%D1%87%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9%20%D0%95..docx&c=577112014d17
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2. «УНП» Уровень невротизации и психопатизации (создан  И.Б. Ласко и Б.И. Тонко-

ногим в НИИ им. Бехтерева, 1974 г.). 

В начале работы сразу же следует обратить внимание на численный состав трёх рас-

сматриваемых групп. Всего в исследовании принимали участие 200 первокурсников. При 

распределении студентов по группам выяснилась следующая тенденция: количество физиче-

ски активных юношей (в процентном соотношении) значительно больше того же показателя 

девушек (рис.1): 

- юноши: группа А – 54 %, группа В – 34,9 %, группа С – 11,1 %; 

- девушки: группа А - 19 %, группа В – 39,4 %, группа С – 41,6 %. 

 

Рис.1. Распределение степени физической активности у юношей и девушек 

 

Использование личностного опросника ХАЛ и НПН (Характерологические акцентуа-

ции личности и нервно-психологическая неустойчивость) позволило получить психологиче-

ские характеристики студентов по следующим шкалам: экстраверсия-интроверсия, эксплози-

тивная, психастеническая, шизоидная, истероидная формы, нервно-психическая неустойчи-

вость, а также по шкале направленности. 

Для выявления различий между группами использовался Т-критерий Стьюдента. Рас-

четы производились с помощью статистического пакета SPSS. 

Полученные результаты отражены в таблице 1. 
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Таблица 1. Взаимосвязь степени физической активности студентов с наличием 

характерологической акцентуации личности и нервно-психической неустойчивости 

Шкалы опросника 

ХАЛ и НПН 

Группа 

А(n=60) 

Группа  

В(n=76) 

Группа  

С(n=63) 

p А и В p В и С p А и С 

Средние значения Вероятность различий 

Экстраверсия-

интроверсия 

19,60 19,31 17,62 0,676 0,038 0,022 

Эксплозитивн.форма  11,83 13,05 12,60 0,2478 0,654 0,505 

Психастенич.форма 8,75 12,76 14,90 0,0005 0,0489 0,0000 

Шизоидная форма 9,17 9,41 9,52 0,7324 0,8715 0,6470 

Истероидная форма 14,85 16,77 16,39 0,0158 0,6238 0,0634 

Нервно-психическая 

неустойчивость 

26,89 32,15 33,60 0,0290 0,5042 0,0093 

Направленность 4,83 4,94 5,72 0,8408 0,1189 0,1580 

 

Как видно из таблицы 1,  различия между группами наиболее статистически значимы 

по показателям шкал психастенической акцентуации и нервно-психической неустойчиво-

сти. По шкале психастенической формы акцентуации - между группами А и В (p = 0,0005), В 

и С (р = 0,05), А и С (р = 0,0000). По шкале «нервно-психическая устойчивость» - между 

группами А и В (p = 0,029), А и С (р = 0,009). Динамика средних указывает, что с уменьше-

нием физической активности студентов резко возрастают их психастенические характери-

стики, что влечет за собой снижение эффективности учебной деятельности. Это проявляется 

как в психофизиологических показателях (быстрая утомляемость), так и в психологических 

(тревожность, фиксация на неудачах, повышенная чувствительность к оцениванию результа-

тов деятельности, проявление страхов и опасений). 

Различий по нервно-психической неустойчивости между группами В и С (посещаю-

щие обязательные занятия и освобожденные) нами обнаружено не было, однако значимые 

различия между группами А и С (активно занимающиеся и освобожденные при  p = 0,009) и 

между группами А и В (активно занимающиеся и посещающие обязательные занятия при  p = 

0,029) указывают на рефлексивный вывод о том, что высокая нервно-психическая устойчи-

вость характерна только для студентов, активно занимающихся физической культурой. Так-

же для них в меньшей степени, чем для студентов группы В характерна истероидная акцен-

туация. 
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Отметим наблюдающиеся различия между группами В и С (p = 0,038), между А и С 

(p = 0,022) по экстраверсии, которая характерна, в основном, для групп А и В, т.е. для сту-

дентов, занимающихся физической культурой и спортом. 

Из вышесказанного следует, что в показателе экстраверсия-интроверсия прослежива-

ется прямая зависимость: чем выше объём двигательной активности, тем выше показатели 

экстраверсии. 

По шкалам психастеническая и истероидная формы, а также нервно-психическая не-

устойчивость, также выявлена зависимость: чем ниже объём двигательной активности, тем 

выше показатели по данным шкалам. 

2. Опросник УНП предназначен для определения уровня невротизации 

и психопатизации. Диагностическое исследование психоневрологических характеристик 

студентов с помощью опросника УНП позволило получить следующие результаты (табл.2).  

 

Таблица 2. Зависимость уровня невропатизации и психопатизации от степени 

физической активности студентов-первокурсников 

Шкалы опросника 

УНП 

Группа 

А(n=60) 

Группа  

В(n=76) 

Группа  

С(n=63) 

p А и В p В и С p А и С 

Средние значения Вероятность различий 

Невротизация 42,21 29,10 19,60 0,0081 0,0059 0,0000 

Психопатизация 7,45 3,09 1,19 0,0651 0,3933 0,0123 

 

Следует отметить, что высоким считается уровень невротизации, психопатизации 

при высокой по абсолютной величине отрицательной оценке; низким - уровень невротиза-

ции, психопатизации при высокой по абсолютной величине положительной оценке.   Как 

видно из таблицы 2, динамика средних по этим показателям выражена достаточно отчетливо 

– чем выше активность студентов в занятиях физической культурой, тем ниже показатели 

невротизации и психопатизации. 

Тем не менее, различия между группами А, В и С по Т-критерию Стьюдента являются 

статистически значимыми только по шкале «невротизация». Вероятность различий составля-

ет 0,006 и выше (табл.2): А и В (р = 0,008), В и С (р = 0,006), А и С (р = 0,0000). Таким обра-

зом, уровень невротизации и психопатизации обратно пропорционален объёму двигательной 

активности студентов: чем ниже объём двигательной активности, тем выше уровень невро-

тизации и психопатизации.  

В результате проведённой работы были выполнены все поставленные задачи: 
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1. Психодиагностические методики, использованные в исследовании взаимозависимо-

сти психических состояний и объёма двигательной активности, оказались продуктивными и 

показательными. С их помощью получены результаты, отразившие различия индивидуаль-

ных психологических показателей студентов обследуемых категорий. 

2. Проведён сравнительный математический анализ полученных результатов по мето-

дикам: «Характерологические акцентуации личности и нервно-психическая неустойчи-

вость»; «Уровень невротизации и психопатизации». 

3. Описано влияние физической активности на психофизические показатели студента-

первокурсника. 

Выводы: 

1. По физической активности количество юношей-первокурсников значительно пре-

вышает количество девушек. 

2. Психические состояния студентов-первокурсников зависят от их двигательной ак-

тивности. 

3. С уменьшением физической активности студентов резко возрастают их психасте-

нические характеристики. 

4. Высокая нервно-психическая устойчивость характерна только для студентов, ак-

тивно занимающихся физической культурой. 

5. Экстраверсия характерна как для студентов, активно занимающихся физической 

культурой и спортом в учебное и внеучебное время, так и для тех, которые регулярно посе-

щают обязательные занятия по дисциплине «Физическая культура». 

6. Чем выше активность студентов в занятиях физической культурой, тем меньше 

уровень их невротизации. 

Таким образом, вовлечение студентов в активные занятия физической культурой спо-

собствует улучшению соматического и социально-психологического здоровья, что являет-

ся фактором успешности их адаптации в полисубъектной образовательной среде. 
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INVESTIGATION OF THE DEPENDENCE OF MENTAL STATES OF STUDENTS FROM 

THE AMOUNT OF PHYSICAL ACTIVITY 

E. Goncharova 

State humanitarian university of technology, Orekhovo-Zuyevo 

Abstract. The article presents the analysis of mental States of students with different 

amount of physical activity. Investigated three categories of first-year students: are actively engaged 

in physical culture or sports; regularly attending training classes on the discipline "Physical culture" 

and exempted from practical physical activity on health indicators. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ ГОТОВНОСТЬ СТУДЕНТОВ-ПЕРВОКУРСНИКОВ 

К СДАЧЕ НОРМ ГТО (НА ПРИМЕРЕ ИЭФ МИИТ) 

Ю.А. Греков 

Институт экономики и финансов, Российский университет транспорта, г. Москва  

 

Аннотация. Данная статья посвящена комплексному исследованию физической го-

товности студентов к сдаче норм ГТО. Основное содержание исследования составляет мони-

торинг состояния здоровья студентов 1 курса ИЭФ (МИИТ) путем приема нормативов для 

анализа их физической подготовленности. 

Ключевые слова: комплекс ГТО, нормативы, физическая подготовленность, студен-

ты. 

 

В настоящее время в нашей стране все также остро стоит вопрос негативных измене-

ний экологической обстановки, социальных проблем, экономической нестабильности. В свя-

зи с этим, прослеживается динамика увеличения поступления в высшие учебные заведения 

подростков с ослабленным здоровьем, где при высоком и длительном психоэмоциональном 

напряжении происходит их адаптация к новым условиям обучения. Это относит нынешних 

студентов к группе повышенного риска [4]. 

В целях дальнейшего совершенствования государственной политики в области физи-

ческой культуры и спорта, создания эффективной системы физического воспитания с 1 сен-

тября 2014 года Указом Президента РФ был введен Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс ГТО. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населе-

ния страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное вы-

полнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных 

нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебря-

ному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО) [3].  

Несомненно, физическое развитие в студенческие годы является важной частью раз-

вития личности. Именно в этом периоде завершается физическое созревание организма, про-

исходит пик развития физиологических потенциалов. 
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В ряде исследований установлено, что у студентов, включенных в систематические 

занятия физической культурой, вырабатывается определенный стереотип режима дня, по-

вышается уверенность поведения, они в большей мере коммуникабельны, меньше боятся 

критики, у них наблюдается более высокая эмоциональная устойчивость, они успешно взаи-

модействуют в работе, требующей постоянства, напряжения. Все это подчеркивает положи-

тельное воздействие систематических занятий физической культурой на развитие личности 

студента [1, 2, 5]. 

Целью работы является выявление физической готовности студентов первого курса к 

сдаче норм «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Задачи исследования: 

1. Оценить физическую подготовленность студентов первого курса ИЭФ, используя 

нормативный комплекс ГТО. 

2. Выявить наиболее сложные для первокурсников виды испытаний и определить пер-

спективы развития их физических кондиций по результатам нормативного комплекса ГТО.  

Методы исследования. Анализ научной и методической литературы, тестирование, 

математические и статистические методы. 

Организация исследования. В ходе исследования нами был проведен анализ норма-

тивов по следующим видам испытания: 

 наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

у мужчин и женщин; 

 прыжок в длину с места толчком двумя ногами у мужчин и женщин; 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу у женщин; 

 поднимание туловища из положения лежа на спине у женщин; 

 подтягивание из виса на высокой перекладине у мужчин. 

В тестировании участвовало 69 студентов-первокурсников, из них – 54 женщины и 15 

мужчин. Результаты представлены на рисунках 1-2. 

В ходе нашего исследования было установлено, что среди мужчин: 

- в тесте на прыжок в длину на золотой значок выполнили 2 человека (13%), на сереб-

ряный 5 человек (34%), на бронзовый 2 (13%), без значка 6 человек (40%); 

- в тесте на подтягивание на золотой значок выполнили 3 человека (20%), на серебря-

ный 1 человек (7%), на бронзовый - 0, без значка 11 человек (73%); 

- в тесте на наклон вперед на скамье на золотой значок выполнили 4 человека (27%), 

на серебряный 6 человек (40%), на бронзовый 0, без значка 5 человек (33%). 

. 
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Рис. 1. Процентное соотношение мужчин, выполнивших нормативы ГТО, n=15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

У женщин были установлены следующие результаты: 

- в тесте на прыжок в длину на золотой значок выполнили 2 человека  (4%), на сереб-

ряный 17 человек (32%), на бронзовый 11 (20%), без значка 24 человека (44%); 

- в тесте на поднимание туловища на золотой значок выполнили 16 человек (29%), на 

серебряный 14 человек (26%), на бронзовый 8 (15%), без значка 16 человек (30%); 

-в тесте на наклон вперед на скамье на золотой значок выполнили 14 человек (26%), 

на серебряный 19 человек (35%), на бронзовый 13 (24%), без значка 8 человек (15%); 

-в тесте на сгибание и разгибание рук на золотой значок выполнили 20 человек (37%), 

на серебряный 2 человека (4%), на бронзовый 11 (20%), без значка 21 человек (39%). 

Выводы. 

Результаты проведенного тестирования физической подготовленности студентов -

первокурсников ИЭФ (МИИТ) свидетельствуют, что участвующие не смогли выполнить 

нормативов на значок ГТО в проведенных тестах у мужчин – 49 % и у женщин – 43 %. 

Установлено, что 3 мужчин (20%) и 4 женщины (7%) не выполнили норматива ни по 

одному из испытаний, еще 3 мужчин (20%) и 4 женщины (7%) смогли выполнить норматив 

на значок только в одном испытании. В двух и более испытаниях выполнили нормативы на 

значок 46 женщин (85%) и только 9 (60%) мужчин.   
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Рис. 2. Процентное соотношение женщин, выполнивших нормативы ГТО, n=54 

 

Мы считаем, что знание студентом своих отстающих физических качеств уже являет-

ся для него хорошим подспорьем совершенствования данных качеств. Нами установлено, 

что наиболее сложными испытаниями оказались: подтягивание из виса на высокой перекла-

дине и сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (у мужчин и женщин соответствен-

но), прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Наиболее успешным испытанием оказа-

лось: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.  

Можно констатировать, что современные абитуриенты не обладают достаточными 

физическими кондициями, особенно силовыми качествами. Это может также быть косвен-

ным признаком их ослабленного здоровья. На наш взгляд, необходимо уделять большее 

внимание пропаганде активного образа жизни, в том числе и путем внедрения комплекса 

«Готов к труду и обороне» во всех учебных учреждениях страны, а также на предприятиях и 

в организациях, стимулировать учащихся и работников различного рода поощрениями при 

успешной сдаче комплекса ГТО. 
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PHYSICAL READINESS OF STUDENTS TO PASS THE STANDARDS RWD 

Y. Grekov 

Institute of Economics and Finance, Russian University of transport, Moscow 

Abstract. This article is devoted to the complex research of physical preparedness of stu-

dents to pass the standards RWD. The main content of this research is the monitoring of the health 

status of students of 1 course of IEF (MIIT) by accepting normative for analysis of their physical 

fitness. 
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УДК 612.84 

ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА НА 

ЗРЕНИЕ СТУДЕНТОВ УРАЛЬСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА 

ПУТЕЙ СООБЩЕНИЯ  

Е.С. Демишева, Ю.В. Могильников 

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация. В статье проведено исследование влияние образовательного процесса на 

зрение студентов электротехнического факультета Уральского государственного универси-

тета путей сообщения. Актуальность данной темы вызвано высокой степенью распростра-

ненности и прогрессирования близорукости на протяжении всего процесса обучения, начи-

ная с общеобразовательной щколы и заканчивая вузом, приводящей впоследствии к слепоте 

и слабовидению среди трудоспособного населения. В статье приведены причины ухудшения 

зрения студентов в процессе обучения и предложены мероприятия по предупреждению и 

устранению негативных воздействий учебного процесса на зрение студентов.  

Ключевые слова: студенты, зрение, близорукость, дальнозоркость, астигматизм, фи-

зическое состояние, здоровье, двигательная активность. 

 

Зрение – один из самых мощных источников информации о внешнем мире. Так, с по-

мощью зрения мы получаем около 90% информации об окружающем нас мире. Глаза нам 

позволяют читать, писать, знакомиться с культурой других народов, с достижениями совре-

менной науки. Как видим, вся наша жизнь тесно связана с этим органом. И когда происходит 

частичное или глубокое нарушение его функции, то это вызывает ряд осложнений в физиче-

ском и психологическом состоянии студентов. 

Студенты с плохим зрением встречаются чаще, чем студенты, просто имеющие от-

клонения в состоянии здоровья.  И самым распространенным зрительным нарушением среди 

учащихся является близорукость, при которой «картинка» отпечатывается не на сетчатке 

глаза, а перед ней, отчего изображение предметов, расположенных вдалеке (метр и более от 

глаз) получается нечетким, «расплывчатым». Причем замечено, что у студентов, слабо раз-

витых физически, близорукость развивается чаще и быстрее прогрессирует, чем у студентов, 

занимающихся спортом [2, стр.46]. Ведь при слабости мышц, сохраняющих позвоночник в 

правильном положении, студент при чтении и письме ближе склоняется к книге или тетради, 

тем самым увеличивая нагрузку на зрение, что приводит к быстрому утомлению глаз. Кроме 

того, рядом со спинным мозгом в составе позвоночного столба проходят сосуды, которые 

через затылочное отверстие проникают к головному мозгу и несут кровь. При деформациях 
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же позвоночника сосуды сдавливаются, следовательно, глаза лишаются части кислорода и 

питательных веществ. Таким образом, снижение общей двигательной активности студентов 

при повышенной зрительной нагрузке может способствовать развитию близорукости.  

Поэтому многие авторы для профилактики этого заболевания рекомендуют следую-

щий комплекс мероприятий: общее укрепление организма, активизацию функции дыхатель-

ной и сердечно-сосудистой системы, укрепление мышечно-связочного аппарата глаза, улуч-

шение деятельности мышц глаза и др [2, стр. 46]. 

Дальнозоркость также встречается среди студентов.  

Это дефект зрения, при котором изображение отображается за сетчаткой, а не на сет-

чатке, как положено, и не перед сетчаткой, как в случае с близорукостью. Таким образом, 

предметы, расположенные на близком расстоянии от глаз (20-50 см) видятся размыто, и сфо-

кусироваться на них практически невозможно. При дальнозоркости не происходит органиче-

ских поражений глазного дна, поэтому студенты при этом заболевании не имеют противопо-

казаний к физическим нагрузкам. 

Астигматизм среди студентов встречается реже. Это нарушение зрения, при котором 

в глазу существуют сразу две точки фокуса, при этом обе из них расположены неправильно. 

Такое нарушение зрения связано с тем, что роговица глаза преломляет лучи по одной оси 

сильнее, нежели по другой. Астигматизм бывает: дальнозорким, близоруким и смешанным. 

Следовательно, для студентов, имеющих зрительные нарушения, должны  быть разра-

ботаны специальные комплексы упражнений для конкретного глазного заболевания, которое 

будет способствовать укреплению здоровья, улучшению физического развития, повышению 

работоспособности цилиарной мышцы и укреплению склеральной оболочки глаза, а также 

способствованию совершенствования функциональных систем организма человека, и, ко-

нечно, не будет наносит вред здоровью.  

Следует отметить, что зрение также связано с вниманием, памятью и психикой чело-

века. Например, в состоянии страха у человека глаза широко раскрываются, а вот в гневе они 

сужаются. Из исследований ученых следует, что наибольший ущерб здоровью человека 

наносит страх, который вызывает напряжение всего организма. Поэтому так важно уметь со-

хранять душевное равновесие, и тогда ваши глазки будут видеть хорошо. 

Проведя анализ литературных источников можно сделать вывод, что зрение играет 

огромнейшее значение в нашей жизни, особенно в жизни молодежи, а образовательный про-

цесс оказывает отрицательное воздействие. Так, многие авторы в своих работах указывают, 

что высокие умственная и психологические нагрузки, низкая двигательная активность, вос-

приятие и переработка разнообразной информации в условиях дефицита времени, несоответ-

ствие напряженности труда и полноценности отдыха, наличие стресса в  период зачетно-
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экзаменационных сессий, интенсивное использование компьютерной техники, низкая куль-

тура здоровья ведут к ухудшению зрения. «По систематическим результатам медицинских 

осмотров в студенческой поликлинике 25% студентов имеют достаточно серьезные пробле-

мы со зрением» [3]. Поэтому проблема профилактики и лечения нарушений зрения среди 

студентов становится весьма актуальной.  

Цель: исследовать влияние образовательного процесса на зрение студентов Ураль-

ского государственного университета путей сообщения. 

Задачи: определить влияние образовательного процесса на зрение студентов; выявить 

причины ухудшения зрения студентов в процессе обучения; определить мероприятия по 

предупреждению и устранению негативного воздействия на зрительный аппарат.  

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, 

наблюдения, тестирование; анкетирование. 

В исследование приняли участие 80 студентов первого, третьего и пятого курсов 

электротехнического факультета Уральского государственного университета путей сообще-

ния. В процессе исследования мы попытались выявить основные причины и факторы, кото-

рые оказывают негативное влияние со стороны образовательного процесса на зрение студен-

тов электротехнического факультета и определить мероприятия по предупреждению  и 

устранению этого воздействия. 

В начале студентам первого, третьего и пятого курсов была предложена для заполне-

ния анкета, состоящая из 15 вопросов. Результаты анкетирования студентов Электротехни-

ческого факультета Уральского государственного университета путей сообщения приведены 

в таблице 1. 

Полученные результаты показали, что болезни глаз имеются у 46 человек, что состав-

ляет 57,5% опрошенных, у 23 студентов (28,75%) никогда не было заболеваний глаз, а 

остальные 11 человек (13,75) – не знают о своем состоянии здоровья глаз. Причем 50 студен-

тов (62,5%) отметили, что у них ухудшилось зрение за время обучения в университете. 

Опрос студентов также показал, что большая часть учащихся не соблюдает элементарных 

правил сохранения зрения.  Следовательно, можно сказать, что интенсивное использование 

компьютерной техники, не соблюдение режимов освещения, физических и зрительных 

нагрузок, не полноценное питание, недосыпание, сильная загруженность учебными занятия-

ми приводит к снижению зрения. Практика показывает, что в период обучения в вузе улуч-

шения зрения у студентов с близорукостью не происходит, что требует изучения данной 

проблемы и принятия мер по предупреждению прогрессирования близорукости [4].  
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Таблица 1. Результаты проведения анкетирования 

№ 

п/п 
Вопросы 

Кол-во 

(чел.) 
% 

1 2 3 4 

1. Имеются ли у вас заболевания глаз? 

1) да; 

2) нет; 

3) не знаю 

 

46 

23 

11 

 

57,5 

28,75 

13,75 

2. Если у вас есть заболевание глаз, то это  

1) близорукость; 

2) дальнозоркость; 

3) астигматизм 

 

31 

10 

5 

 

38,75 

12,5 

6,25 

 

3. Ваше зрение ухудшилось во время обучения в университете? 

1) да; 

2) нет; 

3) не знаю 

 

 

50 

19 

11 

 

 

62,5 

23,75 

13,75 

4. Сколько пар в день в основном вы занимаетесь? 

1) две; 

2) три; 

3) загружены весь день 

 

- 

12 

68 

 

- 

15 

85 

 

5. После продолжительной работы на компьютере, вы ощущае-

те? 

1) головную боль; 

2) усталость в глазах; 

3) усталость в позвоночнике; 

4) хорошо себя чувствую 

 

 

7 

55 

18 

- 

 

 

8,75 

68,75 

22,5 

- 

 

6. Когда вы ложитесь спать? 

1) в 10 часов вечера; 

2) после 12 часов ночи; 

3)  после 2 часов ночи 

 

8 

52 

20 

 

10 

65 

25 

7. Сколько часов вы спите? 

1) четыре часа; 

2) шесть часов 

3) восемь часов 

 

20 

52 

8 

 

25 

65 

10 

8. Соблюдается ли у вас режим освещения (применение 

настольных ламп и т.д.)? 

1) да; 

2) нет 

 

 

54 

26 

 

 

67,5 

32,5 

9. Соблюдаете ли вы режим физических и зрительных нагрузок 

(чередование активного отдыха со зрительным напряжением)?  

1) да; 

2) нет 

 

 

 

19 

61 

 

 

 

23,75 

76,25 

1 2 3 4 

10. Делаете ли вы каждый день специальную гимнастику для 

глаз? 

1) да; 

2) нет 

 

 

11 

69 

 

 

13,75 

86,25 

11. Полноценно ли вы питаетесь и принимаете витамины?  

1) да; 

2) нет 

 

 

1 

79 

 

 

1,25 

98,75 

12. Делаете ли вы общеукрепляющие мероприятия (контрастный 

душ и т.д.)? 

1) да; 

2) нет 

 

 

13 

67 

 

 

16,25 

83,75 
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13. Есть ли у вас вредные привычки (алкоголь, курение)?  

1) да; 

2) нет; 

затрудняюсь ответить  

 

 

23 

43 

14 

 

 

28,75 

53,75 

17,5 

14. Характер вашего заболевания? 

1) приобретенный 

2) врожденный 

 

46 

- 

 

100 

- 

15. Были ли у вас хирургические вмешательства? 

1) да 

2) нет 

 

- 

80 

 

- 

100 

 

Проанализировав распорядок дня студентов, можно сказать, что они до 9-12 часов в 

день вынуждены заниматься своей образовательной подготовкой, что вызывает максималь-

ные напряжения нервной, сердечно-сосудистой, сенсорной систем. Причем, при опросе было 

выяснено, что значительная часть студентов первого курса занимается самоподготовкой по 

3-7 ч даже в выходные дни, все это говорит о том, что учебный труд студентов является 

очень напряженным.  

В наше время значительно вырос удельный вес информационных перегрузок в про-

цессе обучения студентов. Во время экзаменационных сессий к студентам предъявляются 

чрезмерно высокие требования, обусловливающие перевозбуждение функций центральной 

нервной системы. Можно даже сказать, что экзаменационная сессия является сильным 

стрессогенным фактором для студентов, проявляющаяся в усиленных занятиях на протяже-

нии нескольких недель. Также экзамен несет в себе неопределенность и элементы случайно-

сти – даже хорошо подготовленному учащемуся может достаться билет с вопросами, кото-

рые он знает хуже остальных.           

Таким образом, экзаменационная нагрузка оказывает значительное влияние на адап-

тационные возможности организма студентов, что плохо отражается на состоянии их здоро-

вья, вызывая при этом развитие утомления, а иногда и переутомления.  

Американский врач-офтальмолог Ульям Бейтс, считает, что основной причиной сни-

жения остроты зрения является умственное переутомление и психическое напряжение, по-

рождающее физическое перенапряжение глаз [1]. Следовательно, экзаменационный стресс 

является основным фактором развития и прогрессирования близорукости у студентов в пе-

риод обучения в вузе. 

Кроме того, внедрение в нашу жизнь электронных средств и их ненормированное ис-

пользование в образовательных и иных целях, неблагоприятные условия обучения (недоста-

точная освещенность, неудобное положение и т. д.), работа с большим объёмом информации 

– все это приводит к переутомлению студентов. И если не предпринимать профилактических 

мер, то  произойдут серьезные отклонения в здоровье студентов, прежде всего, в работе мы-
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шечной и сердечно-сосудистой систем, что повлечет за собой снижение зрительных функций 

и работоспособности студентов. 

Меры предупреждения зрительных нарушений заключаются в создании таких усло-

вий зрительной работы, которые исключают возможность быстрого утомления глаз, напри-

мер, достаточная освещённость рабочего места, как днем так и в вечернее время, чередова-

ние зрительной работы с отдыхом. Считаем, что расписание занятий и экзаменов на факуль-

тете университета нужно составлять с учетом учебной нагрузки и необходимо внедрять ком-

плекс мероприятий, направленных на оптимизацию учебного процесса, улучшение условий 

быта, питания, отдыха студентов, совершенствование медицинского обслуживания.  

Считаем также целесообразным для преодоления нервозности в повседневной жизни 

в вузах разрабатывать лекционные курсы и тренинги, направленные на снижение психоэмо-

циального стресса учащихся.  Также необходимо оказывать воздействие на студентов в про-

паганде сознательного отношения к режиму труда и отдыха, что позволит внести определен-

ные коррективы в учебный процесс на факультете вуза и обратить внимание студентов на 

целесообразность самостоятельных занятий физическими упражнениями такими как ходьба, 

бег, лыжные прогулки, плавание. 

Следует особо отметить, что регулярные занятия физической культурой и спортом не 

прерываемые в период экзаменов, помогают студентам организовывать здоровый образ жиз-

ни, во многом предотвращая наступление состояние переутомления. Но применение физиче-

ских упражнений должно быть определено в зависимости от вида и глубины зрительной па-

тологии. 

В заключении хочу сказать, что вуз должен решать не только образовательные функ-

ции, но и оздоровительные: приобретение знаний, умений и навыков, способствующих со-

хранению здоровья молодых людей, в частности, такого важного органа как зрение.  
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STUDY OF THE INFLUENCE OF THE EDUCATIONAL PROCESS ON THE SIGHT OF 

STUDENTS AT THE URAL STATE UNIVERSITY  

OF RAILWAY TRANSPORT 

E. Demisheva, Y. Mogilnikov 

Ural state transport university, Ekaterinburg 

Abstract. In the article a study of the impact of the educational process in the vision of the 

students of electrotechnical faculty of the Ural state University of railway engineering. The rele-

vance of this topic due to the high degree of prevalence and progression of myopia throughout the 

process of training, starting with secondary school to University, leading in consequence to blind-

ness and hyperopia among the working population. The article presents the causes of vision im-

pairment of students in the learning process and proposed measures to prevent and eliminate the 

negative effects of educational process on the eyesight of students. 

Key words: students, vision, myopia, hyperopia, astigmatism, physical condition, health, 

physical activity. 
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УДК 796.0 

ВЫНОСЛИВОСТЬ КАК ВАЖНЕЙШЕЕ ДВИГАТЕЛЬНОЕ КАЧЕСТВО,  

ОПРЕДЕЛЯЮЩЕЕ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ СТУДЕНТОВ 

А.А. Зданевич, Л.В. Шукевич, Ю.Э. Котович, Т.Н. Грудовик 

Брестский государственный университет имени А.С. Пушкина, г. Брест 

 

Аннотация. В статье рассматривается методы развития общей выносливости у сту-

дентов технического вуза. Проведен анализ показателей физической подготовленности сту-

дентов контрольной и экспериментальной групп. Изучены средства, методы и функциональ-

ные возможности студентов, проанализирована нагрузка, объем и интенсивность естествен-

ных средств развития работоспособности. 

Ключевые слова. Общая выносливость, работоспособность, нагрузка, студенты, фи-

зическая подготовленность. 

 

Постановка проблемы. Особым периодом в жизни человека, размещенный онтоге-

нетический между отрочеством и взрослостью, является ранняя молодость. Именно юность – 

чрезвычайно значимый период в жизни человека [4]. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. И. С. Кон [4] отмечает, что 

именно в этот период жизни проблема смысла жизни становится глобально всеобъемлющей 

с учетом ближней и дальней перспективы. Смысл жизни – это важнейшее новообразование 

ранней юности. 

И. А. Зимняя [3] отмечает, что студенческий возраст отличается от других групп 

населения высоким образовательным уровнем, высокой познавательной мотивацией, соци-

альной активностью. В плане общепсихологического развития студенчество является перио-

дом интенсивной социализации человека, развития высших психических функций, становле-

ния всей интеллектуальной системы и личности в целом. 

Студенческий возраст – это время спортивных рекордов, начало художественных, 

технических и научных достижений. 

За годы учебы в вузе приобретается профессия, потенциальные возможности, расши-

ряются познания, продолжается становление морального объема молодого человека. 

Вузовское образование является, как известно, завершающим этапом процесса обще-

образовательной подготовки и основной стадией специализации, профессиональной подго-

товки. 
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В студенческие годы важно заниматься физическими упражнениями, так как обучение 

в высшем учебном заведении сопряжено с большим объемом учебной работы и высокой ум-

ственной напряженностью. 

Актуальность исследования. В последнее время происходит устойчивое снижение 

уровня здоровья студентов. 

Д. Н. Довиденко [2] и другие специалисты [1, 5, 6], изучая физическое состояние сту-

дентов ВУЗов, отмечают низкий уровень их физической подготовленности и тренированно-

сти. 

Так как в последнее время происходит устойчивое снижение здоровья студентов, 

ухудшается их физическая подготовленность, важны новые подходы к учебному процессу по 

физическому воспитанию студентов. 

Многие специалисты считают, что для улучшения работоспособности сердечно-

сосудистой системы, повышения физической подготовленности, улучшению умственной де-

ятельности важным, самым доступным, эффективным, простым средством является цикли-

ческая двигательная активность – оздоровительный бег. 

Важно, что оздоровительный бег доступен для студентов различного уровня подго-

товленности, и он эффективно развивает общую выносливость. 

Общая выносливость необходима каждому человеку, как основной фундамент, база, 

на большом фоне которой можно переходить к любому другому виду деятельности – более 

узконаправленной.  

Учитывая, что в современной методической литературе многие вопросы развития об-

щей выносливости у студентов не получили должного научного обоснования, мы провели 

специальное исследование в этой области. 

Мы исходили из того, что физические нагрузки, направленные  на развитие выносли-

вости должны строго соответствовать возможностям студентов, быть достаточными по объ-

ему и умеренными по интенсивности, улучшать координацию движений, оказывать много-

стороннее воздействие на организм студентов, улучшая сердечно-дыхательную деятель-

ность, а, следовательно, улучшать работоспособность. 

Цель исследования – совершенствование методики развития общей выносливости у 

студентов на основе эффективных и доступных естественных средств. 

Задачи исследования: 

1. Выявить особенности и уровень физической подготовленности студентов первого 

курса технического вуза. 
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2. Определить эффективность воздействия занятий, направленных на развитие общей 

выносливости с использованием естественных средств  на функциональное состояние и 

физическую подготовленность студентов. 

Организация и методы исследования. 

Для решения задач исследования использовались следующие методы: 

– изучение научно-методической литературы по проблеме исследования; 

– педагогическое наблюдение; 

– педагогическое тестирование; 

– педагогический эксперимент (констатирующий и формирующий); 

– антропометрия и пульсометрия; 

– математико-статистическое описание, оценка достоверности различий между 

группами (по t-критерию Стьюдента). 

Базой эксперимента явилось Учреждение образования «Брестский государственный 

технический университет». 

В эксперименте приняли участие студенты первого курса строительного факультета. 

Был проведен констатирующий эксперимент по определению уровня физической 

подготовленности студентов. 

В формирующем педагогическом эксперименте со студентами экспериментальной 

группы (19 человек) была реализована методика, которая была направлена на развитие 

общей выносливости с использованием естественных средств передвижения (бега и ходьбы). 

Разработанная методика по развитию общей выносливости студентов 

экспериментальной группы использовалась на протяжении 8 недель. 

Основные средства по развитию общей выносливости были распределены в  

микроциклах. Каждый микроцикл состоял из двух недель по два занятия в неделю, 

направленных на развитие общей выносливости. 

Так, в первом микроцикле использовалось в основном смешанное передвижение в 

ходьбе и беге. Нагрузка на занятиях состояла из шести отрезков ходьбы и бега (в 

чередовании) по 50–100 м с одинаковой скоростью (2,0 м/с). В начале задания и в конце 

после его выполнения подсчитывался пульс. 

В зависимости от реакции частоты сердечных сокращений на нагрузку и 

самочувствия студентов, в каждом занятии увеличивалось количество отрезков ходьбы и 

бега, менялось их соотношение. Суммарная нагрузка в первом микроцикле составила 1,0 км, 

она осталась такой и в последующих микроциклах. 
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Исходный уровень частоты сердечных сокращений у студентов равен 80,5 уд/мин. 

Сразу после проделанного задания измерялся пульс, который поднимался до 138,5 уд/мин. В 

период восстановления (через пять минут) пульс был равен – 93,8 уд/мин. 

В каждом последующем микроцикле непрерывный бег постепенно вытеснял ходьбу. 

Скорость бега постепенно повышалась, частота сердечных сокращений поднималась до 

148,2 уд/мин., в период восстановления частоты сердечных сокращений – до 88,7 уд/мин. 

В последующем микроцикле студенты непрерывно пробегали один отрезок дистанции 

длиной в 1000 м, второй отрезок составляла ходьба – 100 м. 

Результаты исследования. Как следует из таблицы 1, исходные показатели 

физической подготовленности студентов контрольной и экспериментальной групп не 

отличаются статистически значимым различием. Показатели бега на 30 м и 100 м, 

характеризующие скоростные способности у студентов  контрольной и экспериментальной 

группы, находятся на низком уровне. Такая же картина наблюдается и в показателях бега на 

1500 м. 

Показатели в подтягивании на высокой перекладине и сгибании и разгибании рук в 

упоре лежа имеют удовлетворительный уровень. Очень низкие показатели получены в 

результате исследования студентов обеих групп в челночном беге 4х9 м. 

Таблица 1. Показатели физической подготовленности студентов контрольной и 

экспериментальной групп в начале эксперимента 

Показатели Статистические параметры, группа 

Контрольная Экспериментальная 

x  
σ v x  

σ v t p 

Бег 30 м, с 4,9 0,34 6,9 5,0 0,32 6,4 1,320 >0,05 

Бег 100 м, с 15,3 0,52 2,7 15,4 0,40 2,5 1,062 >0,05 

Бег 1500 м, мин 6,54 0,81 12,3 6,57 0,72 10,9 0,170 >0,05 

Челночный бег 4х9 м  10,4 0,67 6,1 10,3 0,41 3,9 0,784 >0,05 

Прыжок в длину с места, 

см 

227,0 13,1 5,7 221,0 15,1 7,1 1,858 >0,05 

Подтягивание на пере-

кладине, кол-во раз 

5,4 2,71 54,2 6,2 3,27 45,0 1,161 >0,05 

Сгибание и разгиба-ние 

рук в упоре лежа, кол-во 

раз 

22,0 5,52 23,0 23,4 4,54 16,5 1,207 >0,05 

Наклон вперед с и.п. 

сидя, см 

+8,5 3,88 45,0 +9,0 2,24 32,0 0,687 >0,05 
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Применяя разработанную методику в экспериментальной группе студентов, выявлено, 

что произошли существенные изменения в развитии не только качества выносливости, но и 

других изучаемых качеств (таблица 2). 

 

Таблица 2. Показатели физической подготовленности студентов контрольной и 

экспериментальной групп в конце эксперимента 

Показатели Статистические параметры, группа 

Контрольная Экспериментальная 

x  
σ v x  

σ v t p 

Бег 30 м, с 4,9 0,38 7,9 4,7 0,29 6,3 2,579 <0,05 

Бег 100 м, с 15,1 0,45 2,9 14,5 0,44 3,03 5,874 <0,05 

Бег 1500 м, мин 6,49 0,84 12,9 6,10 0,62 12,7 2,302 <0,05 

Челночный бег 4х9 м  9,9 0,52 5,2 9,1 0,44 4,8 7,239 <0,05 

Прыжок в длину с места, 

см 

230,0 13,4 5,8 237,0 12,3 5,4 2,328 <0,05 

Подтягивание на пере-

кладине, кол-во раз 

6,0 2,35 39,1 8,0 3,42 31,0 2,971 <0,05 

Сгибание и разги-бание 

рук в упоре лежа, кол-во 

раз 

24,1 6,12 25,3 28,5 5,13 18,0 3,396 <0,05 

Наклон вперед из и.п. 

сидя, см 

+9,8 3,15 32,1 +9,5 2,57 24,0 0,364 >0,05 

 

Как следует из таблицы 2, проведенное исследование свидетельствует, что за период 

формирующего педагогического эксперимента между показателями физической подготов-

ленности экспериментальной группы студентов и показателями контрольной группы студен-

тов наблюдаются статистически достоверные различия по всем изучаемым параметрам, за 

исключением наклона вперед из исходного положения сидя. 

Выводы. 

1. С целью выявления эффективности преимущественного развития общей выносли-

вости в учебном процессе по физическому воспитанию студентов первого курса проведенное 

исследование показало: 

– что в экспериментальной группе студентов произошли значительные улучшения 

темпов прироста физических качеств студентов по сравнению с контрольной группой; 
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– наибольший сдвиг в темпах прироста в экспериментальной группе отмечен в прыж-

ках в длину с места. Это обстоятельство весьма ценно, так как прыжок в длину с места явля-

ется подготовительным упражнением, объективно отражающим уровень развития силы ос-

новных работающих мышц ног при беге; 

– по уровню функциональной подготовленности у студентов экспериментальной 

группы показатели частоты сердечных сокращений, как в состоянии покоя, так в ответе на 

физическую нагрузку заметно снизились. Это свидетельствует об адаптации сердечнососу-

дистой и дыхательной систем студентов к физическим нагрузкам (естественного передвиже-

ния – ходьбы и бега), что обеспечивает более высокий уровень функциональной подготов-

ленности студентов в начале учебного года; 

– средства естественного передвижения человека (ходьба и бег) являются ценными 

физическими упражнениями, которые целесообразно применять для развития общей вынос-

ливости студентов, особенно, в начале учебного года. При этом весьма важно, чтобы выпол-

нение нагрузок, связанных с бегом и ходьбой сопровождалось постепенным повышением 

интенсивности и дистанции бега, полностью вытесняя ходьбу к восьмой неделе занятий. 

Волнообразность нагрузок (чередования разных отрезков и ходьбы) позволило студентам 

преодолевать целостную беговую дистанцию. 

Правомерность данного утверждения убедительно доказывают результаты педагоги-

ческого эксперимента в экспериментальной группе студентов, имеющих низкий исходный 

уровень физической подготовленности. 

Перспективы дальнейших исследований. В ходе дальнейших исследований планиру-

ется совершенствование разработанной методики развития общей выносливости студентов в 

течение учебного года  с применением естественных средства передвижения – ходьбы и бе-

га. 
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Summary 

 

STABILITY AS THE MOST IMPORTANT MOTOR QUALITY, 

DETERMINING OPERATING EFFECTIVENESS OF STUDENTS 

A. Zdanevich, L. Shukevich, Y. Kotovich, T. Grudovik 

Brest state university named after А.S. Pushkin, Brest 

  Abstract. In the article methods of development of general endurance for students of a 

technical college are considered. The analysis of indicators of physical readiness of the students of 

the control and experimental groups was carried out. Studied the means, methods and functional 

capabilities of students, analyzed the load, volume and intensity of natural means of working capac-

ity. 

Key words: general endurance, working capacity, load, students, physical readiness. 
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УДК. 371.13. 

СОДЕРЖАНИЕ МЕТОДИКИ ПОДГОТОВКИ БАКАЛАВРОВ В ОБЛАСТИ 

ДОШКОЛЬНОГО И НАЧАЛЬНОГО ШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО ПРЕДМЕТУ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

М.Ю. Золотова 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация. Современный воспитатель должен быть способен к освоению новых 

функций, востребованных социально-экономическими тенденциями дошкольного образова-

ния. В статье рассматриваются проблемы целенаправленной подготовки бакалавров по 

специальности дошкольное образование и педагогов при получении дополнительного обра-

зования в сфере физическойкультуры к использованию широкого спектра методов физиче-

ского воспитания в своей работе. В результате исследований нами разработан учебно-

методический комплекс «Инновационные методики в физическом воспитании дошкольни-

ков»: программа, методические рекомендации, тематика практических занятий, перечень за-

даний самостоятельной работы, ориентировочная тематика и указания к использованию раз-

личных методов физического воспитания. Данная методическая разработка используется 

нами у бакалавров в рамках предметов «физическая культура» и «методика физического 

воспитания дошкольников», а также в рамках специально организованных курсах на факуль-

тете повышения квалификации. Основные задачи нашего учебно-методического комплекса 

сформулированы таким образом, чтобы охватывались все компоненты готовности будущих 

воспитателей (теоретический, практический, мотивационный). В процесс внедрения модели  

нами были применены лекционные, практические и самостоятельные занятия конструктив-

ного характера на различные темы, касающиеся, инновационных методов физического вос-

питания детей старшего дошкольного возраста. Сравнительный анализ исследования экспе-

риментальной работы показал, что в результате применяемых заданий в экспериментальной 

группе, у студентов улучшились такие показатели, как сознательное педагогическое само-

усовершенствование студента в вопросе использования инновационных методов физическо-

го воспитания; умение диагностировать данные методы физического воспитания дошколь-

ников; способность моделирования путей достижения результатов в использовании нетради-

ционных методов физического воспитания дошкольников; умение творчески подходить к 

использованию моделированию в физическом воспитании дошкольников. 

Ключевые слова: физическая культура, дошкольный возраст, методы физического 

воспитания, воспитатель детского сада. 

 



86 

 

Введение. Современные тенденции развития в сфере образования направлены на по-

вышение качества подготовки педагогических кадров, выдвигая новые требования к конку-

рентно способным специалистам мирового рынка труда сегодня. Закон РФ «Об образова-

нии», «О высшем и послевузовском профессиональном образовании» свидетельствует, об 

изменениях перспективы в педагогической профессии. Внедрение в содержание образования 

новых требований к подготовке педагогических кадров, повышают роль профессионального 

образования, требует его качественных изменений.  

В условиях современного развития социально-экономических процессов российского 

общества происходит переход к новым образовательным технологиям, ориентированным на 

вариативность, творческую индивидуальность, личностный потенциал специалистов, макси-

мально готовых к практической деятельности, способных быстро включаться в творческие 

инновационные процессы и быть успешным в профессиональной деятельности и проявлять 

высокий уровень готовности к ее выполнению. 

Анализируя учебный процесс в ВУЗе, необходимо отметить, что будущие педагоги 

получают достаточно высокий уровень подготовки, но больше теоретический, чем практиче-

ского плана, который отражается и на качестве физического воспитания детей.  В целом вос-

питатели дошкольных учебных заведений, а также студенты педвузов, педагогических кол-

леджей, педучилищ остаются неподготовленными к воспитанию дошкольников в ходе ис-

пользования различных методов физического воспитания. Предпринимаемые попытки вос-

питания детей в дошкольных учебных заведениях недостаточно эффективны, так как накоп-

ленный ценный опыт физического воспитания игнорируется, упрощается или не учитывает 

реалии жизни, современный социальный контекст; дошкольникам не дают представления о 

вариативности физического развития, не формируются навыки овладения основными физи-

ческими упражнениями.  

Цель исследования – обновление содержания эффективных методов подготовки 

педагога нового типа и создание модели подготовки будущих воспитателей к использованию 

различных методов физического воспитаниядетей дошкольного возраста.  

Задачи исследования.  Сделать анализ образованности воспитателей детских садов в 

сфере физической культуры. Теоретически обосновать модель подготовки специалистов в 

области дошкольного образования к использованию методов физического воспитания в сво-

ей работе. 

Организация исследования. Исследование мы проводили в детских садах г. 

Коломны, на педагогическом факультете и факультете повышения квалификации при 

Государственном социально-гуманитарном университете. В эксперименте мы использовали 

методы анкетирования, метод педагогического наблюдения и методы анализа научной и 
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методической литературы.  

Результаты исследования и их обсуждение. Важным и определяющим условием 

эффективности развития процесса образования детей дошкольного возраста в области 

физической культуры является совместная слаженная работа специалистов по физической 

культуре, врачей, педагогов дополнительного образования, воспитателей, психологов, 

родителей. 

Ведущая роль принадлежит ребенку: его интересам должна подчиняться деятельность 

каждого участника данного процесса, однако основная нагрузка ложится на преподавателя 

по физической культуре. 

Только во взаимосвязи всех участников образовательного процесса в ДОУ можно по-

настоящему решить проблему приобщения дошкольников к здоровому образу жизни и цен-

ностному отношению к физической культуре. 

Однако, полученный результат исследования в начале педагогического эксперимента 

выявил, что 48% опрошенных педагогов дополнительного образования оценивают 

положительно возможность их участия в процессе формирования физической культуры 

личности дошкольника, 28% более сдержанно оценили это предложение; 22% педагогов 

отрицают такую возможность   и 2% опрошенных затруднились при ответе.  

В то же время результаты проведенного опроса показали возможностьвключения в 

содержание других видов воспитательно-образовательной деятельности в ДОО информации 

о физической культуре и спорте. Так, на использование сведений о физической культуре в 

своей педагогической практике указывает 33% опрошенных; 17% педагогов указывают - 

скорее да, чем нет; 35%респондентов считают - скорее нет, чем да; затруднились выразить 

свое отношение 15%.  

Однако следует учесть тот факт, что педагоги дополнительного образования во время 

обучения в учебных заведениях получают недостаточную подготовку в области физической 

культуры, как в теоретическом, так и в практическом аспектах для работы с детьми в ДОО. 

Педагоги неясно представляют себецели, задачи, содержание физического воспитания детей 

дошкольного возраста.Недостаточная подготовка в ВУЗе нередко сочетается с относитель-

ным безразличием к совершенствованию своих знаний и умений в данной сфере. В этойсвязи 

неудивительно, что только 13% респондентов считают себя достаточноподготовленными в 

сфере физической культуры и 17% скорее да, чем нет. Самооценки же остальных опрошен-

ных гораздо ниже (скорее нет, чем да - 55%, нет - 15%). В конечном итоге эти обстоятельства 

не позволяютполноценно обеспечить в дошкольном образовательном учреждении процесс-

формирования физической культуры личности дошкольника. 
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Разрешение данной проблемы видится в целенаправленной подготовке бакалавров по 

специальности дошкольное образование и педагогов при получении дополнительного обра-

зования в сфере физическойкультуры в рамках специально организованных курсах и семи-

нарах при институтах и факультетах повышения квалификации. 

Курсы повышения квалификации ставят перед собой цель развития профессиональ-

ной компетентности, мастерства, профессиональной культуры, обновление теоретических и 

практических знаний специалистов в связи с возросшими требованиями к уровню квалифи-

кации и необходимостью освоения современных методов решения профессиональных задач. 

Для реализации выше сказанного был разработан учебно-методический комплекс 

«Инновационные методики в физическом воспитании дошкольников»: программа, методи-

ческие рекомендации, тематика практических занятий, перечень заданий самостоятельной 

работы, ориентировочная тематика и указания к использованию различных методов физиче-

ского воспитания. 

Данная методическая разработка используется нами у бакалавров в рамках предметов 

«физическая культура» и «методика физического воспитания дошкольников», а также в рам-

ках, специально организованных курсах на факультете повышения квалификации.  

Основные задачи нашего учебно-методического комплекса сформулированы таким 

образом, чтобы охватывались все компоненты готовности будущих воспитателей (теорети-

ческий, практический, мотивационный), а именно: 

‒ Расширение, обобщение и уточнение знаний студентов о физическом воспитании 

дошкольников. 

‒ Формирование потребности и мотивов в сфере физического воспитания старших 

дошкольников. 

‒ Обогащение эстетических впечатлений и формирование системы физических цен-

ностей. 

‒ Формирование теоретической базы знаний об условиях, содержании, форме и мето-

дах работы относительно физического воспитания дошкольников. 

‒ Подготовка к практическому воплощению теоретических знаний использования 

традиционных и нетрадиционных методов физического воспитания в условиях дошкольного 

учебного заведения с целью формирования физической активности детей.  

‒ Ознакомление с основой организационно методической работы дошкольных заве-

дений. 

‒ Подготовка к самостоятельному приобретению естественных и методических зна-

ний (работа со справочной и методической литературой, наблюдение, эксперименты и т.д.) 

‒ Формирование нетрадиционных идей относительно физического воспитания. 
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На основе теоретического анализа исследований в отрасли подготовки будущих вос-

питателей, было определено четыре этапа подготовки специалистов к использованию раз-

личных методов физического воспитания: 

‒ Осознание мировоззренческой позиции по вопросам физической социализации до-

школьников на сегодняшний день; 

‒ Изучение и самоанализ традиционных и новых методов физического воспитания и 

особенностей физического самосознания, осознания студентами собственной проблемы, в 

сфере взаимодействия между людьми разной физической силы; 

‒ Постановка цели профессионального роста, самоусовершенствование, активизация 

субъективного фактора, субъектной позиции студента, относительно себя как будущего про-

фессионала, осознание возможности в вопросе физического воспитания дошкольников; 

‒ Становление готовности студентов к физическому воспитанию: мотивационной 

(выработка позитивного отношения к нетрадиционным методам, выработка соответствую-

щего поведения), теоретический (закрепление и обогащение знаний о физическом воспита-

нии) и практической (приобретение опыта в физическом воспитании, практических умений и 

навыков формирования соответствующего физического поведения у дошкольников).  

В процесс внедрения модели нами были использованы следующие формы работы: 

лекционные, практические и самостоятельные занятия конструктивного характера на раз-

личные темы, касающиеся, инновационных методов физического воспитания детей старшего 

дошкольного возраста.  

После внедрения модели подготовки будущих воспитателей к использованию 

нетрадиционных методов физического воспитания была проведена повторная проверка 

уровня готовности будущих воспитателей. Студентам предлагались такие же задания, как и 

при констатирующем обследовании, и проводился сравнительный анализ результатов 

исследования. 

Как свидетельствуют данные проведенного исследования, в рамках теоретического 

критерия, после проведения работы, в экспериментальной группе преобладают студенты с 

высоким уровнем готовности будущих воспитателей к применению широкого спектра мето-

дов физического воспитания72%. Достаточный уровень наблюдался у 14% студентов, а 

средний уровень у 6 %, низкий – 8 %.  В контрольной группе результаты остались прежними: 

с высоким уровнем готовности: 14,4%, достаточным – 19%, с средним – 23,8 %, с низким – 

42,8%.  

В рамках практического критерия, после проведения работы преобладают студенты с 

высоким уровнем готовности будущих воспитателей к использованию различных методов 

физического воспитания: в экспериментальной группе 71,4%, достаточный уровень у 14,3%, 
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студенты с средним уровнем составили 10,3 %, с низким 4%. В контрольной группе 

результаты остались прежними: с высоким –16,1%, достаточный – 22,1%, средний уровень – 

19,1%, низкий – 42,7%. То есть, в контрольной группе преобладают студенты с низким 

уровнем готовности будущих воспитателей к использованию традиционных и новых 

методов физического воспитания. 

Выводы. Сравнительный анализ исследования экспериментальной работы показал, 

что в экспериментальной группе, после проведения разработанных заданий, существенно 

повысился уровень готовности будущих воспитателей к использованию широкого спектра 

методов физического воспитания. Можно сделать вывод, что в результате применяемых за-

даний в экспериментальной группе, у студентов улучшились такие показатели, как созна-

тельное педагогическое самоусовершенствование студента в вопросе использования инно-

вационных методов физического воспитания; умение диагностировать данные методы фи-

зического воспитания дошкольников;способность моделирования путей достижения резуль-

татов в использовании нетрадиционных методов физического воспитания дошкольников; 

умение творчески подходить к использованию моделированию в физическом воспитании 

дошкольников.  

Литература 

1. Волошина Л.Н. Здоровьесбережение в дошкольном образовании и 

начальной школе: Материалы Всероссийской научно-практической конференции, 

Белгород: Белгородский РИ11К и ППС, 2007. - С.57-61.  

2. Золотова М.Ю. Педагогические условия формирования здорового образа 

жизни младшего школьника в рамках физкультурно-оздоровительной работы в школе // 

«Человек, здоровье, физическая культура и спорт в изменяющемся мире» материалы 

XXIII Международной научно-практической конференции по проблемам физического 

воспитания учащихся. – Коломна 2013. - С. 136-141.   

3. Золотова М.Ю. Физкультурно-оздоровительные аспекты 

здоровьесберегающей деятельности в дошкольных образовательных учреждениях // IX 

международная научно-практическая конференция «Адаптационные возможности детей 

и молодежи», Одесса, 2012. – С. 13 – 26. 

4. Шишкина В. А. Какая физкультура нужна дошкольнику: Книга для 

воспитателей дет. Сада и родителей. – 2-е изд. / В. А. Шишкина, М. В. Мащенко–М.: 

Просвещение, 2000 г. – 79 с. 

5. Чайченко М.В. Комплексная методика оздоровительной физической культуры 

дошкольников 5-7 лет с направленным развитием функций опорно-двигательного 

http://www.pandia.ru/text/category/doshkolmznoe_obrazovanie/


91 

 

аппарата / Диссертация на соискание ученой степени кандидата педагогических наук. - 

Тула;  2013. -  216с 

 

Summary 

 

THE CONTENT OF THE METHOD OF PREPARATION OF BACHELORS IN THE 

FIELD OF PRESCHOOL AND PRIMARY SCHOOL EDUCATION ON THE SUBJECT OF 

PHYSICAL CULTURE 

M. Zolotova 

State socio-humanitarian university, Kolomna 

Abstract. The modern tutor has to be capable to development of the new functions de-

manded by social and economic tendencies of preschool education. In article problems of pur-

poseful training of bachelors in preschool education and teachers are considered when receiving 

additional education in the sphere of a physical education to use of a wide range of methods of 

physical training in the work. As a result of researches we have developed the educational and 

methodical complex "Innovative Techniques in Physical Training of Preschool Children": the 

program, methodical recommendations, subject of a practical training, the list of tasks of inde-

pendent work, approximate subject and instructions to use of various methods of physical train-

ing. This methodical development is used by us at bachelors within the objects "physical cul-

ture" and "technique of physical training of preschool children" and also within specially orga-

nized courses at faculty of professional development. The main objectives of our educational 

and methodical complex are formulated so that all components of readiness of future tutors 

were covered (theoretical, practical, motivational). In process of introduction of model we have 

applied lecture, practical and independent training of constructive character on various subjects 

concerning of innovative methods of physical training of children of the advanced preschool 

age. The comparative analysis of a research of experimental work has shown that as a result of 

the applied tasks in experimental group, at students such indicators as conscious pedagogical 

self-improvement of the student in a question of use of innovative methods of physical training 

have improved; ability to diagnose these methods of physical training of preschool children; 

ability of modeling of ways of achievement of results in use of nonconventional methods of 

physical training of preschool children; ability to approach creatively use to modeling in physi-

cal training of preschool children. 

Keywords: physical education, preschool children, methods of physical education, kin-

dergarten teacher. 
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УДК 796                                                     

ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В 

ВУЗЕ, КАК НЕОБХОДИМАЯ ПОДГОТОВКА К ПЛОДОТВОРНОЙ ТРУДОВОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

И.А. Ковачева 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна  

 

Аннотация. В статье рассматривается профессионально-прикладная физическая под-

готовка в вузе. В целях адаптации к условиям работы в школе, необходимо вырабатывать 

навыки профессионально-прикладной физической подготовки, для плодотворной творческой 

работы. Проведено анкетирование молодых преподавателей и студентов старшекурсников, 

прошедших практику в начальной школе. Поставлены задачи, даются рекомендации по их 

решению.  

Ключевые слова: профессионально-прикладная физическая подготовка, педагогика, 

студенты, учителя. 

 

Начало формирования профессионально-прикладной физической подготовки в каче-

стве профилированного направления и вида физического воспитания у нас в стране относит-

ся к 30-м годам. Значительную роль в этом сыграло постановление Президиума ЦИК СССР 

от 1 апреля 1930г., где предусматривались серьезные государственные и социальные меры 

по внедрению физической культуры в систему рационализации труда и подготовки профес-

сиональных кадров не только в утилитарных целях, но и в целях содействия полноценному 

развитию и укреплению здоровья трудящихся. 

Особую роль в общей направленности ППФП играет необходимость обеспечения вы-

сокого уровня интенсивности и индивидуальной производительности труда будущего специ-

алиста. Известно, что способность к длительному и интенсивному труду во многом ограни-

чивается его индивидуальными физическими  возможностями. Однако физические возмож-

ности человека, физиологическая граница интенсивности его труда весьма эластичны и мо-

гут быть изменены под влиянием направленного применения средств физической культуры и 

спорта. Доказано благотворное влияние методически правильно организованных занятий 

физической культурой и спортом в режиме труда и отдыха для обеспечения высокой интен-

сивности, и производительности труда. Такие занятия повышают уровень функциональных 

возможностей, физическую и эмоциональную устойчивость, снижают заболеваемость, обес-

печивают ускорение процесса врабатываемости, способность к длительному сохранению оп-

тимального темпа, скорости и экономичности рабочих движений. 
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Прикладные физические упражнения, и отдельные элементы из различных видов 

спорта могут в сочетании с другими упражнениями обеспечить воспитание необходимых 

прикладных физических и специальных качеств, а также освоение прикладных умений и 

навыков.  

Рассматривая профессиональную направленность физического воспитания студентов 

педагогических специальностей ряд ученых отмечает, что его целью является формирование 

всесторонне развитой и физически совершенной личности учителя, который сможет решать 

задачи физического воспитания школьников, наряду с преподаванием своего основного 

предмета [2, 3, 4].  Необходимо также воспитывать положительную мотивацию, 

способствовать осознанию значения физической культуры в становлении личности; 

овладение студентами общетеоретическими, психолого-педагогическими, специальных и 

методических знаний по использованию физической культуры и спорта в воспитательной 

работе; овладение студентами системой практической подготовки, которая обеспечивает 

использование психолого- педагогических и методических умений и навыков по 

физическому воспитанию детей, формирование физической культуры личности будущего 

учителя [1, 2].  Подготовка будущих педагогических кадров требует значительного 

внимания, так как перечень задач, которые необходимо решать в процессе физического 

воспитания профессиональной направленности для педагогического звена, по нашему 

мнению, характеризует сложность подготовки современного учителя. 

Специфическая особенность ППФП будущих педагогических кадров заключается в 

том, что они отвечают не только за свое здоровье и работоспособность, но и несут 

ответственность за уровень физического состояния, самочувствия своих учеников. 

Прикладная подготовка должна решать задачи, направленные на повышение личного уровня 

здоровья и развития физических качеств, а также формировать умения и навыки 

организовывать оздоровительную работу в классе, и использовать средства физической 

культуры для снятия физического напряжения.  

Одной из важных сторон профессионально-прикладной физической подготовки 

будущих учителей выступают мотивация профессиональной направленности физического 

воспитания, осознание своей будущей профессии, а также направленность на формирование 

личности учителя [4]. Эффективность данной подготовки может быть обеспечена на основе 

направленности процесса обучения на формирование организационно-управленческих, 

специально методических умений по планированию, организации и проведению внеурочных 

форм работы с учениками. 

Актуальность. Воспитание профессионально-педагогических знаний и умений явля-

ются важной функцией физического воспитания в вузе, и требует усиления основ физиче-
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ского воспитания, психофизического знания студентов. От того, насколько последовательно 

будет реализовываться образовательная направленность учебного процесса, зависит эффек-

тивность качественной подготовки будущих специалистов, способных сознательно и  активно 

использовать основы физической культуры. 

Цель исследования: проанализировать влияние профессионально-прикладных 

физических занятий в ходе подготовки студентов педагогических профессий к 

профессиональной деятельности. Оценить влияние физической подготовленности на 

будущую деятельность и здоровье специалистов, раскрыть сущность и важность 

профессионально-прикладной физической подготовки в подготовке будущих специалистов 

педагогических специальностей. 

 Задачи исследования: 

1. Обобщение научных знаний профессионально-прикладной физической подготовки. 

2. Раскрыть особенности профессионально-прикладной физической подготовки сту-

дентов педагогических специальностей. 

Организация и методы исследования: на базе ГСГУ проведено анкетирование 

студентов, прошедших практику в школах города, а также анкетирование молодых 

специалистов в школах города, проведен анализ и обобщение данных научно-методической 

литературы. Проведено тестирование физических качеств.                                                                              

Составляя профессиограмму будущего учителя, нами выявлено, что 

профессионально-прикладная физическая подготовка учителя должна обеспечивать высокий 

уровень психофизической подготовленности, статической и силовой выносливости и 

координации движений, общей трудоспособности, а также постоянно использовать 

упражнения для шеи и воротниковой зоны для притока обогащенной кислородом крови к 

мозгу. Объясняется это спецификой работы учителя, которая в большинстве случаев связана 

со статическими усилиями, что в свою очередь снижает функционирования системы 

кровообращения и дыхания [2, 4]. 

Анкетирование молодых учителей показали, что молодые учителя-предметники 

испытывают различные трудности. Так для 45% учителей немалые сложности представляют 

организация воспитательной и спортивно-массовой работы со школьниками, особенно во 

внеурочное время, трудность в удержании длительного внимания учеников на уроке 32%, в 

поддержание дисциплины 23%. Учителя предметникам трудно организовать, подвижные 

перемены, «Веселые старты», у них не сформировалась широкая подготовленность в области 

физического воспитания. 

Становление будущего педагога зависит от многих факторов, одним из которых вы-

ступает процесс физического воспитания профессиональной направленности.  Отмечено, что  
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готовность учителя выполнять профессиональные обязанности зависят от таких факторов, 

как уровень развития физических и психических качеств, прикладных навыков, надлежащего 

уровня физического здоровья. Профессионально-прикладная физическая подготовка, помо-

гает обеспечить адаптацию учителя к профессиональной деятельности. Элемент состязания, 

сопряженный с повышенными физическими и психическими нагрузками, позволяет исполь-

зовать физическую культуру и спорт для совершенствования наиболее важных психофизио-

логических функций, психологической закалке людей, для воспитания необходимых мо-

рально-волевых качеств.  

Владение основами профессионально-прикладной физической подготовки, основами 

методики самостоятельных занятий, самоконтролю за состоянием своего организма и  орга-

низмом учеников является одной из базовых компетенций физической культуры. Для под-

держания требуемых профессиональной деятельностью уровней физического воспитания и 

функционального состояний человека необходима определенная норма двигательной актив-

ности, которая может реализоваться средствами физической культуры.  

Организация ППФП студентов в процессе их физического воспитания и особенно на 

учебных занятиях связана с рядом объективных трудностей, главными из которых являются: 

отсутствие или недостаток интереса к занятиям по данному разделу физического воспита-

ния; неподготовленность преподавателей кафедры физического воспитания для проведения 

отдельных разделов ППФП студентов, недостаточная физическая подготовленность посту-

пающих в вуз, затрудняющая реализацию некоторой части ППФП в учебное время. 

В настоящее время определилось несколько форм ППФП в системе физического вос-

питания, которые могут быть сгруппированы по следующему принципу: учебные занятия 

(обязательные и факультативные), самодеятельные занятия, физические упражнения в режи-

ме дня, массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия. Каждая из 

этих групп имеет одну или несколько форм реализации ППФП, которые могут быть избира-

тельно использованы или для всего контингента студентов, или для его части. Программой 

физического воспитания предусматривается проведение теоретических занятий в форме лек-

ции по обязательной теме «Профессионально-прикладная физическая подготовка студен-

тов», цель которых — вооружить будущих специалистов необходимыми знаниями, обеспе-

чивающими сознательное и методически правильное использование средств физической 

культуры и спорта для подготовки к профессиональным видам труда с учетом специфики 

каждого факультета [5, 6]. Значение теоретических занятий велико, так как в ряде случаев 

это единственный путь для изложения студентам необходимых профессионально-

прикладных знаний, связанных с использованием средств физической культуры и спорта.  
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Результаты исследования. Общественное значение в эффективной подготовке 

студентов различного профиля повышается с каждым годом. Особого внимания 

заслуживают будущие учителя, роль которых в подготовке молодого поколения неоценима. 

Нами было проведено исследование с целью обоснования методики контроля за 

профессионально необходимыми физическими и психофизиологическими качествами. 

Подводя итоги, следует выделить следующие основные положения. Анкетный опрос 

показал, что наиболее эффективное влияние на профессиональную деятельность студентов 

педагогических профессий оказывает хорошая память 19,6%, способность быстро принимать 

решения 18,4%, способность четко выполнять свои обязанности в условиях эмоционального 

напряжения 17,6%, способность быстро переключать внимание 16,4%, способность 

длительно удерживать определенную позу 15,5% и хорошо развитая реакция 12,5%. Условия 

повышенного нервно – эмоционального возбуждения предусматривают требования к 

адаптационным возможностям работников, их психической устойчивости и физической 

работоспособности. Из числа профессиональных психофизиологических функций следует 

выделить внимание (распределение, объем), память, уравновешенность, 

коммуникабельность и устойчивость к стрессам. Наибольшую пользу для успешного 

развития физических и психических качеств студентам педагогических направлений могут 

принести занятия: ритмической гимнастикой 17,1%, легкой атлетикой 16,7%, спортивными и 

подвижными играми 16,7%, плаванием 13,3%, общей физической подготовкой 12,9%, 

настольным теннисом 12,4%, психотренингом 10,9%.  

Рассматривая профессиональную направленность физического воспитания студентов 

педагогических специальностей было выявлено, что его целью является формирование 

всесторонне развитой и физически совершенной личности учителя, который сможет решать 

задачи физического воспитания школьников. Наряду с этим необходимо воспитывать 

положительную мотивацию, способствовать осознанию значения физической культуры в 

становлении личности; овладение студентами общетеоретическими, психолого-

педагогическими, специальных и методических знаний по использованию физической 

культуры и спорта в воспитательной работе; овладение студентами системой практической 

подготовки, которая обеспечивает использование психолого-педагогических и методических 

умений и навыков в деятельности по физическом воспитании детей, формирование 

физической культуры личности будущего учителя.  

Выводы. С целью повышения эффективности подготовки студентов педагогических 

специальностей, способных к высокопроизводительной трудовой деятельности, в 

современных условиях, необходимо надлежащее место уделить профессионально-

прикладной физической подготовке. 
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Анализ и обобщение научно-методической литературы относительно 

профессионально-прикладной физической подготовки студентов педагогических 

специальностей позволил установить: профессионально-прикладная физическая подготовка 

выступает важно составляющей профессионального становления будущего учителя, 

выявлены основные задачи профессионально-прикладной физической подготовки студентов 

педагогических специальностей, составлена профессиограма учителей начальных классов.  

Дальнейшие исследования предполагается провести в направлении изучения проблем 

профессионально-прикладной физической подготовки будущих учителей средних и старших 

классов. 
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Summary     

                                                   

PROFESSIONAL-APPLIED PHYSICAL TRAINING IN THE HIGH SCHOOL, AS THE 

NECESSARY PREPARATION FOR FRUITSHIP LABOR ACTIVITIES 

I.Kovacheva 

 State socio-humanitarian university, Kolomna  

Abstract. The article deals with professionally-applied physical training in the university. In 

order to adapt to the conditions of work in school, it is necessary to develop skills of professionally-

applied physical training, for fruitful creative work. A survey was carried out of young teachers and 

students of undergraduates who had completed practical training in an elementary school. The tasks 

are set, recommendations are given for their solution. 
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РОЛЬ ПРОГУЛОК В ЛЕСУ В УЛУЧШЕНИИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО 

СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТА 

О.И. Кузьмина, М.В. Олухов 

Иркутский национальный исследовательский технический университет, г.Иркутск 

 

Аннотация: в данной статье рассматривается психическая составляющая человека 

как одна из главных основ физической культуры, а также рассмотрены лесные прогулки как 

средство экотерапии – методики, основанной на прямом контакте человека с природой для 

снятия психологического и физического напряжения. 

Ключевые слова: экотерапия, физическое здоровье, функциональные группы, ЗОЖ, 

психофизическое состояние, стресс, студенты, технический вуз. 

 

Постановка проблемы. На фоне устойчивой тенденции к снижению двигательной 

активности, связанной с достаточно долгим периодом негативного воздействия технократи-

ческой цивилизации на человека, физическая культура приобретает еще большее значение в 

современном образовании и социальном развитии нашего общества. Физическая подготов-

ленность студентов высших учебных заведений как в процессе обучения, так и по его окон-

чании на третьем курсе имеет негативную тенденцию к снижению или даже полной утрате, 

если обучающимися не предпринимаются попытки поддерживать ее самостоятельно. Дан-

ные ежегодных медицинских осмотров и мониторинговых исследований Иркутского нацио-

нального исследовательского технического университета (ИРНИТУ) указывают на значи-

тельный рост заболеваний среди студенческой молодежи, что, безусловно, связано с нега-

тивными последствиями снижения двигательной активности, большими умственными 

нагрузками и нервно-эмоциональными переживаниями. Во многих вузах страны, в  том числе 

и в ИРНИТУ, растет основной контингент занимающихся физической культурой – это сту-

денты III функциональной группы здоровья. Однако следует отметить, что преподаватели 

работают с данной категорией студентов по программам, разрабатываемым в каждом вузе 

самостоятельно. А это в некоторой мере позволяет говорить об отсутствии у студентов до-

статочных знаний о возможностях поддержания своего здоровья, факторах, его определяю-

щих, а также об индивидуальных особенностях молодого растущего организма. Каждый  мо-

жет продуктивно работать или заниматься чем-то полезным, и не иначе как с хорошим 

настроем и отдохнувшим умом. Но далеко не все знают, как отвлечься от ежедневной суеты 

и получить заряд энергии, который позволит человеку чувствовать себя комфортно. Где же 

взять эту энергию? Заряд положительной психической энергии, позитива можно получить, 
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гуляя в лесу на свежем воздухе. От благ цивилизации нужно время от времени ходить в лес – 

это, по мнению специалистов, прекрасный способ снять стресс и негативные последствия 

нервного и умственного перенапряжения. Именно хвойный сибирский лес – самое ценное 

преимущество умеренного климатического пояса.  

Ни для кого не секрет, что психическое состояние порой определяет многие физиоло-

гические процессы, проходящие в организме человека. Человеку требуется яркое солнце, 

статичные деревья и динамичный ветер. Эти составляющие в совокупности приводят психи-

ку в равновесие: умственная деятельность становится спокойнее и сосредоточенней, а это 

путь к хорошему настроению [5]. Именно поэтому многим интуитивно хочется побегать или 

прогуляться по паркам и лесополосе.  

Для занятий физическими упражнениями обязателен позитивный настрой. Однако, в 

силу ряда причин, к примеру, таких как, отсутствие возможности выбора системы физиче-

ских упражнений или определенного вида спорта [7], не соответствие   нагрузок функцио-

нальным и адаптационным возможностям организма [2], ряду других, у значительной части 

студенчества отсутствует устойчивая мотивация к занятиям физическими упражнениями [1]. 

Однако это не повод отказываться от занятий вообще. Самостоятельными занятиями на све-

жем воздухе можно вполне компенсировать недостаток двигательной активности и вернуть 

утраченное здоровье и позитивный настрой. Возможно, некоторые сочтут это занятие тратой 

своего драгоценного времени, но после нескольких прогулок или пробежек даже те, кто не 

придавал значимости такой деятельности, почувствуют прилив сил и вдохновения. Врож-

денное или приобретенное заболевание покажется невеликой сложностью на пути к счастли-

вой и насыщенной жизни. Но для начала нужно понять, что психическое здоровье ничуть не 

менее значимо, чем физическое, а поддержать его, по мнению специалистов, помогут регу-

лярные занятия физическими упражнениями. Крепкие нервы помогут относиться спокойнее 

к неудачам и негативным ситуациям, поскольку это приводит не только к ослаблению имму-

нитета, но и к унынию и апатии.  

  Давно известно, что деревья обладают биополем - и у каждого оно свое. При обще-

нии с ними происходит некий обмен энергией человека и дерева. Это способствует оздоров-

лению человеческого организма. Полезно общаться с разными деревьями, но и результат бу-

дет различен. Одни деревья исцеляют, дают силы, взбадривают, другие успокаивают, позво-

ляют расслабиться. Мощным биополем наделена, к примеру, распространенная в регионах 

восточной Сибири сосна. Она помогает нейтрализовать негативные последствия стрессов 

современной жизни, снять усталость и раздражение [3]. Амплитуда температур, в которой 

живут эти деревья, составляет более ста градусов [6]. Сосны помогают поддерживать орга-

низм в тонусе, т.к. кора, шишки и смола богаты, полезными веществами, обладающими об-
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щеукрепляющим действием. Выделяя фитонциды, они убивают болезнетворные микробы, 

делая воздух чистым и свежим. Ель, кедр, пихта, можжевельник дезинфицируют воздух, 

насыщая его каждый своим ароматом. От занятий в хвойном лесу чувствуется энергетиче-

ский и душевный подъем [8].  Другие деревья принесут не меньшую пользу, но только в лет-

ний период.  

В наше время сидячий образ жизни стал естественной нормой для большинства лю-

дей, привыкших к абсолютному комфорту. Особенно остро эта проблема стоит пред совре-

менной молодежью. У студентов пропадает желание двигаться, заниматься саморазвитием, и 

многие списывают это на стресс, отсутствие настроения, недостаток времени или плохое са-

мочувствие [9]. 

Целью данного исследования является анализ влияния лесных прогулок на психо-

физическое состояние студентов и влияние на успеваемость. 

Задачи исследования:  

1. Оценить нынешнее психофизическое состояние студентов. 

2. Изучить влияние лесных прогулок на успеваемость в учебной деятельности. 

3. Предложить рекомендации по функциональному и индивидуальному использова-

нию методик прогулок. 

Организации и методы исследований. На основе данных выводов нами был прове-

ден опрос на тему: «Как часто Вы гуляете в лесу, и, если гуляете, то насколько для Вас это 

эффективно?». Опрос проводился среди студентов дневной формы обучения на базе Иркут-

ского национального исследовательского технического университета на занятиях по физиче-

ской культуре в период с октября по декабрь 2016 г.  Было опрошено 46 человек. 

Результаты исследования. На вопрос «Как часто вы гуляете по лесу?» 13,05% ре-

спондентов ответили, что они гуляют ежедневно (целенаправленно или проходя к месту уче-

бы, к остановке через лесопарковую зону); 26,8% ответили, что они гуляют 2 раза в неделю; 

48,45% гуляют 1 раз в месяц и 11,7% ответили что гуляют крайне редко или не гуляют во-

обще. На вопрос «Насколько эффективны для вас прогулки по лесу?» 23,08% респондентов 

ответили, что они ощущают улучшение самочувствия, 8,7% ответили, что они ощущают 

психическую удовлетворенность, 65,2% ответили, что ощущается психическая и физическая 

польза от прогулок и 3,02% ответили, что не ощущают ничего. 

Из этого опроса можно сделать вывод, что большинство студентов почти не гуляют в 

лесу из-за нехватки времени.  Из всех опрошенных 65,2% студентов отметили, что они чув-

ствуют, прилив сил и энергии после прогулок по хвойному лесу. Таким образом, опрос пока-

зал, что людям достаточно трудно обойтись без помощи природы для восстановления физи-

ческого и психического равновесия. Она награждает каждого кто относиться к ней с уваже-
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нием и любовью. Награда за уважение не заставит себя ждать: человек почувствует вдохно-

вение, порыв творения жизни, гармония с самим собой и природой . 

Выводы. Зарубежное японское учение – новый ЗОЖ-тренд  –  «Шинрин-Йоку», осно-

ванное на практике применения «лесных ванн», отмечает, что запах древесины, звук журча-

щей воды лесного ручья, лесные пейзажи способствуют релаксации и снижению уровня 

стресса, регулируют уровень гормонов, нормализуют давление и пульс [10]. 

Для возникновения уравновешенности, поднятия иммунитета, снятия нервного 

напряжения специалисты рекомендуют совершать несколько прогулок в неделю по хвойно-

му лесу. Важно помнить, что для нормального развития молодого растущего организма сту-

дента рекомендуется проходить не менее восьми тысяч шагов в день [4, c. 206 – 210], но 

нагрузку нужно увеличивать постепенно и подбирать индивидуально для каждого по степе-

ни физической подготовленности. Увеличивая нагрузку каждую неделю, результат будет 

очевиден, и стремление к контакту с деревьями возрастёт. Оптимизм и уравновешенность 

позволят не раздражаться, справиться со стрессами и несдержанностью, являющимися при-

чиной возникновения различных заболеваний. Простая прогулка по лесу, как естественный 

метод борьбы со стрессом, позволит снять симптомы депрессии и улучшить самочувствие. 

Даже при смене погоды организм уравновешенного человека быстро подстраивается и чув-

ствует себя комфортно. Прилив сил настроит на борьбу с вредными привычками и ленью, 

акцентирует внимание на культуре отдыха. Таким образом, секрет эффективности экотера-

пии, как методики, основанной на прямом контакте человека с природой, заключается в том, 

что она позволяет организму восстановить естественный ритм, а мозгу – избавиться от ум-

ственных и психологических перегрузок. 
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Summary 

 

THE ROLE OF WALKS IN THE WOODS IN IMPROVING THE MENTAL AND 

PHYSICAL CONDITION OF THE STUDENT 

O. Kuzmina, M. Olukhov 

National research Irkutsk state technical University, Irkutsk 

Abstract. Тhis article examines the mental part of man as one of the main foundations of 

physical culture, and consider the forest walk as a means of ecotherapy methods based on direct 

human contact with nature to relieve psychological and physical stress. 

Key words: ecoterapia, physical health, functional group, healthy lifestyle, physical condi-

tion, stress, students, technical сollege. 
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УДК 796.011.3 

ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ РЕЗЕРВОВ КАРДИОРЕСПИРАТОРНОЙ СИСТЕМЫ  

СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА НА ПРИМЕРЕ СТУДЕНТОВ ЧЕТВЁРТОГО 

КУРСА ИРКУТСКОГО НАЦИОНАЛЬНОГО ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОГО 

УНИВЕРСИТЕТА (ИРНИТУ) 

О.И. Кузьмина, А.Е. Черепанов, О.А. Швачун 

Иркутский национальный исследовательский технический университет, г. Иркутск; 

Российский государственный университет правосудия, г. Воронеж. 

 

Аннотация. В данной статье приведена сравнительная оценка функциональных пока-

зателей и адаптационных возможностей кардиореспираторной системы студентов инженер-

ных специальностей в техническом вузе на примере студентов четвертого курса института 

кибернетики и авиамашиностроения ИРНИТУ. В ходе исследования были проведены функ-

циональные пробы для оценки состояния сердечно-сосудистой и респираторной систем сту-

дентов, проанализировано влияние состояния функциональных систем организма на успеш-

ность учебной деятельности. 

Ключевые слова: кардиореспираторный резерв, кардиореспираторная система, 

стрессоустойчивость, частота сердечных сокращений, функциональные пробы. 

 

Постановка проблемы. Кардиореспираторная система является одним из важнейших 

показателей физиологического состояния организма. По теории Р.М. Баевского, она опреде-

лена как индикатор состояния всего организма, ее параметры  являются ведущими для оцен-

ки его функционального состояния [2, 7]. Кардиореспираторная система состоит из сердеч-

но-сосудистой системы (ССС) и системы дыхания, и определяет физическую работоспособ-

ность человека, что является показателем развития качества общей выносливости. Ее физио-

логической основой выступают аэробные возможности организма, которые заключаются в 

транспортировке кислорода для энергопродукции при физической работе [5].  

В последние годы среди молодых людей наблюдается рост общего количества респи-

раторных и сердечно-сосудистых заболеваний. Существенный спад в состоянии здоровья 

наблюдается в возрасте 18–25 лет, как раз в период студенчества, когда требуется активиза-

ция всех внутренних резервов организма. В настоящее время, по оценкам специалистов, со-

стояние психофизического здоровья молодежи, что является, несомненно, одним из основ-

ных показателей развития общества, вызывает серьезные опасения [6].  

Анализ последних публикаций по тематике статьи. По данным Д.М. Воронина 

(2017 г.), за последние 30 лет количество детей в возрасте 15-17 лет, имеющих нарушения в 
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состоянии здоровья, а соответственно занимающихся физическим воспитанием в специаль-

ных медицинских группах, выросло более чем в три раза [3].  Эта тенденция сохраняется и в 

следующей возрастной категории: по утверждению Л.Н. Семченко (2011), ко второму курсу 

обучения среди студенческой молодежи количество случаев заболеваний увеличивается на 

23%, а к четвертому – на 43%. Четверть студентов при определении групп здоровья для заня-

тий физической подготовкой переходит в другую – III функциональную группу [10]. 

К факторам, отрицательно влияющим на состояние организма студентов, можно отне-

сти нерациональную организацию учебного процесса и процесса физического воспитания, 

нарушения санитарно-гигиенических условий обучения. Большое значение принадлежит об-

разу жизни. По утверждению ряда авторов уровень здоровья населения на 50% зависит от 

образа жизни и условий жизни, тогда как наследственные факторы и состояние окружающей 

среды занимают лишь 15-20%, а около 10-15% приходится на работу органов и учреждений 

здравоохранения [1, 3, 4, 5]. 

Постоянное умственное и психоэмоциональное напряжение, нарушение режима труда 

и отдыха, несбалансированность и неравномерность питания могут привести к развитию 

различных заболеваний [6, 9, 10]. В связи с этим, крайне необходимо регулярно проводить 

мониторинг и оценку психофизического состояния здоровья студентов. В данной статье бы-

ла проведена оценка стрессоустойчивости сердечно-сосудистой системы студентов инже-

нерных специальностей и состояния их кардиореспираторных резервов. 

Целью данного исследования является анализ  влияния состояния функциональных 

систем организма на успешность учебной деятельности студентов технического вуза в усло-

виях увеличения учебной нагрузки. 

Задачи исследования: 

1. Оценить  состояние сердечно-сосудистой и респираторной систем организма 

студентов. 

2. Изучить      влияние   состояния   функциональных    систем    организма    на 

успешность учебной деятельности. 

3. Предложить рекомендации по повышению функциональных возможностей и 

 работоспособности   организма   студентов   в   условиях   увеличения   учебной  

 нагрузки. 

Организация и методы исследования. В исследовании приняли участие 30 студен-

тов четвертого курса инженерных специальностей ИРНИТУ. В ходе исследования была про-

ведена регистрация частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое и при нагрузочных про-

бах. Для исследования состояния кардиореспираторной системы были использованы такие 

функциональные пробы как определение стрессоустойчивости сердечно-сосудистой систе-
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мы, определение кардиореспираторного резерва путем измерения времени максимальной за-

держки дыхания (МЗД) и оценки показателя реакции сердечно-сосудистой системы на за-

держку дыхания (ПРД) [8]. 

Результаты исследования. Для оценки реакции организма на умственную нагрузку 

полезно определить стрессоустойчивость сердечно-сосудистой системы. Для этого испытуе-

мым предлагалось сидя в спокойном состоянии измерить пульс за 10 с (ЧСС 1). Затем, мак-

симально быстро и правильно вслух отнимать по целому нечетному числу из целого нечет-

ного числа (например, 3 из 777) в течение 30 с. После этого сразу же повторно сосчитать 

пульс за 10 с (ЧСС 2). Наконец, рассчитать и оценить показатель реакции сердечно-

сосудистой системы (ПРС) на психоэмоциональный стресс по формуле: 

ПРС = ЧСС 2 : ЧСС 1  

Если ПРС на психоэмоциональный стресс более или равен 1.3,  это свидетельствует о 

низкой устойчивости сердечно–сосудистой системы к стрессу, если равен 1 – о высокой 

стрессоустойчивости. Полученные результаты исследования представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1. Показатели стрессоустойчивости сердечно-сосудистой системы сту-

дентов четвертого курса ИРНИТУ 

ПРС Студенты (%) Уровень стрессоустойчивости 

≤1,0 21,43% высокий 

1,0-1,3 71,43% средний 

≥1,3 7,14% высокий 

 

Как видно из таблицы 1, у преобладающего большинства студентов (71,43%) показа-

тель ПРС в норме. Следует отметить, что у двух студентов данный показатель был ниже 

единицы. Это говорит о том, что под нагрузкой умственного характера частота их сердечных 

сокращений наоборот замедлялась, что выглядит весьма сомнительным. Поэтому, данные 

результаты не учитывались в ходе исследования. 

Далее, была проведена оценка кардиореспираторного резерва путем измерения вре-

мени максимальной задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) и реакции сердечно-

сосудистой системы на задержку дыхания [8].  Испытуемым предлагалось вначале сидя в 

спокойном состоянии измерить частоту сердечных сокращений за 10 с (ЧСС 3). Затем, после 

глубокого вдоха задержать дыхание и измерить время максимальной задержки. Сразу же по-

сле возобновления дыхания повторно измерить ЧСС за 10 с (ЧСС 4). 

Данные проведенного исследования по оценке параметров функционирования кар-

диореспираторной системы в условиях задержки дыхания показали, что значительное коли-

чество студентов – две трети от общего числа испытуемых (66,67%) имеют высокий показа-
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тель кардиореспираторного резерва т.е. состояние кардиореспираторной системы преобла-

дающего числа студентов характеризуется высокой толерантностью организма к гипоксии. У 

семи человек, что соответствует 23% студентов, определен  удовлетворительный результат, 

и у трех человек (10%) обнаружен   неудовлетворительный показатель (табл.2). 

Чтобы оценить показатель реакции сердечно-сосудистой системы на задержку дыха-

ния (ПРД) необходимо воспользоваться формулой: 

ПРД = ЧСС 4 : ЧСС 3  

Если ПРД более 1.2, то это говорит о снижении кардиореспираторного резерва.  

Результаты оценки кардиореспираторного резерва и  ПРД были занесены в таблицу 2.  

Таблица 2. Оценка кардиореспираторного резерва и ПРД 

  

Исходя из результатов таблицы 2 можно сказать, что хорошая реакция сердечно-

сосудистой системы на задержку дыхания отмечена у шести студентов (20%), у девятнадца-

ти, что составляет 63,3%, -  реакция сердечно-сосудистой системы находится в пределах 

нормы. Более высокий показатель (>1,2) обнаружен у пяти  студентов, что составляет 16,7 %, 

и свидетельствуют о неблагоприятной реакции сердечно-сосудистой системы на недостаток 

кислорода. 

В результате исследования установлено, что большинство исследуемых студентов 

ИРНИТУ инженерных специальностей имеют средние и высокие показатели стрессоустой-

чивости сердечно-сосудистой системы, хороший кардиореспираторный резерв (рис.1) и удо-

влетворительный показатель реакции сердечно-сосудистой системы на задержку дыхания 

(рис.2). Несмотря на некоторое снижение резервных возможностей сердечно-сосудистой и 

респираторной систем некоторых студентов уровень функционального состояния всех испы-

туемых в целом соответствует удовлетворительной адаптации, что обеспечивает успешную  

реализацию функциональных возможностей в условиях напряженной умственной деятельно-

сти, которую испытывают студенты в процессе обучения. 

 

МЗД, сек Студенты (%) Кардиореспираторный резерв 

>50 66,67% хороший 

40-49 23,33% удовлетворительный 

        <40 10% неудовлетворительный 

ПРД Студенты (%) Показатель реакции ССС на задержку дыхания 

≤1,0 20% хорошая 

1,0-1,2 63,3% удовлетворительная 

>1,2 16,7% неудовлетворительная 
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Рис.1. Кардиореспираторный резерв студентов 

 

  

Рис.2. Показатели реакции сердечно-сосудистой системы 

студентов на задержку дыхания 

 

Напряженная учебная деятельность студентов предъявляет повышенные требования к 

здоровью. Сказывается высокая интеллектуально-эмоциональная нагрузка, связанная с необ-

ходимостью усвоения большого потока информации и требующая максимального напряже-

ния функциональных систем человека [4, 6]. В связи с этим проблема повышения функцио-

нальных возможностей и работоспособности организма в условиях увеличения учебной 

нагрузки студентов представляется весьма актуальной задачей, решению которой способ-

ствуют регулярные  занятия физической культурой с созданием необходимых психолого-
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педагогических условий с опорой на  формирование мотивационно-ценностного подхода к 

физическому воспитанию учащейся молодежи. 

Для повышения функциональных возможностей  и работоспособности организма 

студентов и студенток в условиях последовательно-замещающих технологий повышения 

двигательной активности предлагаются средства оздоровительной фитнесс-аэробики 

(пилатес, ритмическая гимнастика, оздоровительная аэробика,  степ-аэробика, т.е.  средства с 

более высоким тренирующим потенциалом) [11].  А также рекомендуются традиционные 

аэробные виды спорта: плавание, ходьба, катание на лыжах, спортивные игры,  туризм и др.  

Такие виды спорта наилучшим образом тренируют  сердечную мышцу, сосуды, 

стабилизируют артериальное давление. Занятия рекомендуется проводить на свежем 

воздухе, что  повысит закаливающий эффект и понизит психоэмоциональное напряжение, 

накопленное в течение напряженного учебного дня. Если занятия проводятся в тренажерном 

зале, то лучше всего для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем подойдут занятия на велоэргометре, гребном тренажере или беговой 

дорожке.  

Рекомендуется использование специальных физических упражнений в режиме 

учебного дня студента. Такие занятия  приведут к нормализации кровообращения, 

улучшению тонуса стенок кровеносных сосудов, помогут  снять  стресс и усталость, 

нормализуют работу центральной нервной системы. В режиме учебного  дня  студента 

рекомендуется применять упражнения силового характера и упражнения на расслабление.  
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Summary 

 

ASSESSMENT OF THE RESERVES OF THE CARDIORESPIRATORY SYSTEM OF 

STUDENTS OF TECHNICAL UNIVERSITIES ON THE EXAMPLE OF THE FOURTH YEAR 

STUDENTS OF NATIONAL RESEARCH IRKUTSK STATE UNIVERSITY 

O. Kuzmina, A. Cherepanov, O. Shvachun  

Irkutsk national research technical university, Irkutsk 

Central Branch of the Russian State University of Justice, Voronezh 

Abstract. This article gives the comparative appraisal of the functional parameters and 

adaptive capacity of the cardiorespiratory system of the engineering department students in a tech-

nical university on the example of the forth-year students of the Cybernetics Department of NRISU. 
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In this research, the functional tests were taken of the students’ cardiovascular and respiratory sys-

tems state, the effect of the functional systems of their organisms on their success in studying. 

Keywords: cardiorespiratory reserve, cardiorespiratory system, stress resistance, heart rate, 

functional tests. 
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УДК 378.172 

ПРИМЕНЕНИЕ ИННОВАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ ВО ВРЕМЯ 

ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В КОНТЕКСТЕ 

УЛУЧШЕНИЯ ОБЩЕГО СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНЧЕСТВА 

А.В. Нечаев 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация. В статье осуществлен подробный анализ физической подготовки студен-

тов и предложены инновационные технологии, основной целью которых является улучшение 

состояния здоровья студентов и активное их привлечение к занятиям физической культурой. 

Рассмотрена эффективность современных методик преподавания физического воспитания, 

обоснована целесообразность и актуальность их внедрения, а также предложены пути их 

внедрения в систему физического воспитания студентов. 

Ключевые слова: инновация, методика, студенчество, здоровье, технология, физиче-

ская культура, гимнастика. 

 

Актуальность. Состояние здоровья студенческой молодежи – один из важнейших 

обобщающих параметров здоровья нации, высокий статус которого в ряду других показате-

лей определяется по следующим основаниям: студенчество представляет собой потенциал 

квалифицированных трудовых ресурсов страны, а также является интеллектуальным потен-

циалом общества. Студенческая молодежь рассматривается и в качестве популяционного ре-

сурса, что является фактором не только благополучия, но и безопасности страны и ее регио-

нов.  

В целом при анализе здоровья в системе ценностей студентов вузов обозначилось 

противоречие между необходимостью его улучшения, отраженной в основных программных 

государственных документах, и реальной ситуацией, демонстрирующей, что ожидаемого 

улучшения не происходит, а, наоборот, здоровье всех категорий молодежи страны неизмен-

но ухудшается [3].  

Таким образом, несмотря на неудовлетворительную статистику относительно общего 

состояния здоровья населения России, особенно выделяется необходимость обеспечения вы-

сокого уровня здоровья российских студентов, с учетом отечественного и зарубежного опы-

та. Данное положение способствует распространению наработок по внедрению инновацион-

ных технологий в области физической культуры среди студенческой молодежи Государ-

ственного социально-гуманитарного университета.  
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Постановка проблемы. Анализ последних исследований и публикаций. Анализируя 

состояние физического воспитания студентов , российские специалисты [2, 4, 5 и др.] утвер-

ждают, что среди большинства из них не сформирована потребность заботиться о собствен-

ном здоровье, отсутствует стойкая мотивация к занятиям по физическому воспитанию. Сту-

денты полагаются на деятельность лечебных учреждений и пренебрегают эффективными, 

экономически выгодными средствами оздоровления средствами физической культуры . Ведь 

известно, что использование разнообразных видов физкультурной деятельности способству-

ет профилактике заболеваний, повышению работоспособности, увеличению продолжитель-

ности жизни, организации полноценного досуга, борьбе с вредными привычками, создает 

условия познания собственных возможностей и обеспечивает оптимальные объемы двига-

тельной активности. 

Цель исследования. Целью исследования является выделение и анализ возможности 

использования инновационных технологий  в области физического воспитания в условиях 

современной высшей школы на примере Государственного социально-гуманитарного уни-

верситета. Мы также имеем цель теоретически обосновать и предположить эффективность 

внедрения инновационных технологий физического воспитания среди студенческой моло-

дежи нашего университета.  

Согласно цели исследования были определены следующие задачи исследования: 

1. Изучить состояние исследуемой проблемы в научной литературе и образовательной 

практике. 

2. Определить сущность и содержание инновационных технологий физического вос-

питания студентов. 

3. Осуществить анализ физической подготовки студентов и выявить потребность во 

внедрении инновационных технологий. 

3. Теоретически обосновать и определить эффективность инновационных технологий 

физического воспитания студентов. 

4. Предложить собственные пути внедрения инновационных технологий физического 

воспитания среди студенческой молодежи Государственного социально-гуманитарного уни-

верситета. 

Организация и методы исследования. Рассмотрим и проанализируем категориаль-

но-понятийное поле и сущность понятий теории инновационной педагогики. В общепри-

знанном толковании «инновация» означает «нововведение» [1]. В современной педагогиче-

ской науке существуют следующие трактовки понятия «инновация»: обновления, изменения, 

внедрение нового; процесс создания и использования нововведений [1]. 
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В широком понимании «инновация» – это синоним успешного развития определенной 

сферы деятельности на базе разнообразных нововведений. Главным признаком инновации в 

аспекте эффективного физического воспитания: положительные изменения, которые возни-

кают в работе образовательных учреждений в результате специально организованной инно-

вационной деятельности [1]. 

Внедрение такой технологии изменяет результаты образовательного процесса, созда-

вая при этом усовершенствованные или новые: образовательные, дидактические, воспита-

тельные системы; содержание образования; методы, формы, средства развития личности, ор-

ганизации обучения и воспитания; технологии управления учебными заведениями , системой 

[4]. Итак, именно новые пути, средства и рациональные методы физического воспитания, со-

зданные в процессе творческой деятельности человечества, выделяем как инновационные 

технологии физического воспитания.  

Результаты исследования. В ходе исследования, нами был осуществлен анализ физи-

ческой подготовки студентов. Для абсолютного большинства студентов, которые не зани-

маются в спортивных секциях, единственной формой занятий физическими упражнениями 

являются уроки физической культуры. Однако примерно 10-15% студентов освобождены от 

уроков физической культуры по причине болезни, или пропускают их через неудовлетво-

ренность содержанием дисциплины «Физическая культура». Одновременно 18% студентов 

отмечают, что даже систематическое посещение уроков лишь на 45-50%, удовлетворяет их 

потребность в двигательной активности. Относительно замены традиционного содержания 

уроков на новейшие технологии, популярные в среде студентов, большинство из них (70%) 

считают: «надо заменить частично». Анкетирование студентов показало: большинство из 

них хотят заниматься на уроках физической культуры разновидностями аэробики  (28%), ат-

летической гимнастики (12%); пилатеса (21%), спортивными играми и прочее – 39%. 

Таким образом, можно сделать вывод, что занятия физической культуры в нашем 

университете требуют качественно новых изменений, которые могут быть внедренными пу-

тем применения инновационных технологий.  

Итак, предложим собственные пути внедрения инновационных технологий во время 

занятий физической культурой среди студенческой молодежи Государственного социально-

гуманитарного университета.  

Система физического воспитания студентов в условиях современного учебного заве-

дения должна быть построена таким образом, чтобы физические упражнения были целесо-

образными не только с точки зрения физиологической и функциональной, но и воспитатель-

ной и эстетической направленности. Опираются на это, разнообразные новейшие технологии 

физического совершенствования, включающие разнообразные танцевальные и ритмические 
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упражнения (разновидности аэробики: степ-, тайбо-,  аква-, пилатес- т. п.), которые могут 

способствовать формированию правильной осанки, красивой походки, развитию ритмично-

сти и координации движений. 

Примером удачного использования инновационных технологий в области физической 

культуры также определяем бейсбол (софтбол). Бейсбол (англ. baseball) – спортивная игра с 

мячом, который бьют битой. Разновидность бейсбола с большим мячом называется софтбо-

лом. Простота правил игры, довольно значительное количество игроков, четко выделены 

правила – это компоненты удачного использования игры в процессе физического воспитания 

молодежи. Оптимальная нагрузка во время этой игры достигается за счет чередования дви-

жения (парирование, бега, прыжка, броска и ловли) с отдыхом. Считаем лапту, софтбол и 

бейсбол удачным примером использования инновационных технологий на уроках и занятиях 

физической культурой.  

Особое внимание обращаем на такую инновацию, которая может использоваться на 

занятиях физической культуры среди студенческой молодежи, как гимнастика по системе 

«Хатха – йога». Хатха-йога – это составная часть индийской йоги, которая включает систему 

физических упражнений, направленных на совершенствование человеческого тела и функ-

ций внутренних органов. Она состоит из статических поз (асан), дыхательных упражнений и 

элементов психорегуляции. Влияние на организм асан зависит, по крайней мере, от двух 

факторов: сильного растяжения нервных стволов и мышечных рецепторов, усиления крово-

тока в определенном органе (или органах) в результате изменения положения тела. При воз-

буждении рецепторов возникает мощный поток импульсов в ЦНС, которая стимулирует дея-

тельность соответствующих нервных центров и внутренних органов. Например, в позе 

«стойка на голове» увеличивается приток крови к головному мозгу, в позе лотоса – к орга-

нам малого таза. Выполнение специальных дыхательных упражнений (контролируемое ды-

хание), связанных с задержкой дыхания, помимо нервно-рефлекторного влияния на организм 

способствует увеличению жизненной емкости легких и повышает устойчивость организма к 

гипоксии. «Шавасана» («мертвая поза») с полной мышечной релаксацией и погружением в 

дремотное состояние используется для более быстрого и полного восстановления организма 

после сильного мышечного напряжения в статических позах. Таким образом, система 

«хатха-йога» может использоваться в оздоровительной физической культуре.  

Можно отметить, что предложенные пути инновационного подхода в преподавании 

физического воспитания могут значительно привлечь внимание студентов к занятиям физи-

ческим воспитанием и, таким образом, повысить их посещаемость, а, следовательно, и об-

щий уровень физического здоровья студентов. 
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Выводы. Следовательно, предложенная выше информация свидетельствует о насущ-

ной необходимости разработки новых научно обоснованных путей совершенствования орга-

низации физического воспитания в вузе с целью предотвращения дальнейшего ухудшения 

состояния здоровья и физической подготовленности студенческой молодежи, формирование 

устойчивой мотивации и углубление их интереса к занятиям по физическому воспитанию.  
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Summary 

 

THE USE OF INNOVATIVE TECHNOLOGIES DURING THE LESSONS OF 

PHYSICAL CULTURE IN THE CONTEXT OF IMPROVING GENERAL HEALTH OF 

STUDENTS 

A. Nechaev 

State social-humanitarian University, Kolomna 

Abstract. The article presents a detailed analysis of physical training of students and pro-

posed innovative technology whose primary purpose is to improve the health status of students and 

their active involvement in the physical culture lessons. The efficiency of modern methods of teach-

ing physical education, the expediency and urgency of their implementation, and proposed ways of 

their implementation in the system of physical education students. 
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УДК 378.17 

РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В РАМКАХ ЭЛЕКТИВНОГО КУРСА ПО 

ОФП СТУДЕНТОК ГУМАНИТАРНОГО ВУЗА 

Г.М. Перова  

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация. Статья «Развитие силовых способностей в рамках элективного курса по 

ОФП студенток гуманитарного вуза» выполнена на актуальную тему сегодняшнего дня. В 

данной работе освещены значимые проблемные аспекты современного образования. Пред-

ставлена структура физкультурного занятия в высшей школе, направленная на повышение 

уровня физической подготовленности девушек – студенток. Выявлена положительная дина-

мика воспитания основных двигательных качеств с использованием средств силовой подго-

товки в рамках элективного курса по ОФП. Данное исследование в течение 2016-2017 учеб-

ного года со студентками показало, что внедрение в учебный процесс средств силовой под-

готовки в процессе учебно-тренировочных занятий дает возможность достоверно повысить 

уровень физической подготовленности студенток. Сформулированные в статье выводы до-

статочно обоснованы и могут быть использованы в практической деятельности.  

Ключевые слова: студентки, физическая подготовленность, физкультурные занятия, 

силовые способности. 

 

Постановка проблемы. Главной задачей современного государственного 

строя является привлечение молодого поколения к систематическим занятиям физическими 

упражнениями и создание потребности к ведению здорового образа жизни населения. В дан-

ном контексте роль высшей школы в воспитании здорового молодого поколения неоспоримо 

фундаментальна. 

Ключевым звеном организации учебно-воспитательного процесса по физической 

культуре в высшем учебном заведении является мотивационно -  ценностная сфера учащих-

ся.  Она отражает их убежденность,  заинтересованность к практическим занятиям физиче-

скими упражнениями и спортом, их осознанное отношение к собственному здоровью. Толь-

ко при наличии положительных  мотивов и инициативности учащихся учебная  деятельность  

будет  осуществляться наиболее эффективно.    

Любая адекватная физическая нагрузка повышает деятельность мозга, поддерживают 

его нужный тонус. Следовательно, для успешной умственной деятельности подрастающего 

поколения нужен не только тренированный мозг, но и тренированное тело. Эти два компо-

нента неразрывно взаимосвязаны, т.к. непосредственно мыслительной деятельностью занято 



121 

 

около 10 - 12% клеток мозга, а остальные направляют мышечную деятельность. Установле-

но, что студенты с высоким уровнем физического развития воспринимают и запоминают 

теоретико-практический материал значительно легче и быстрее своих однокурсников. Физи-

чески подготовленные студенты меньше устают и быстрее восстанавливаются, работают 

намного продуктивнее и активнее сверстников. Нужно помнить и тот факт, что мышечный 

корсет защищает организм человека от случайных травм, обеспечивает запас прочности при 

физической и трудовой деятельности. 

 В условиях научно-технического прогресса высокий уровень физической подготов-

ленности человека демонстрируется таким резервом, который помогает организму противо-

стоять комплексу эмоциональных и физических перегрузок, сохранять свое здоровье и высо-

кую работоспособность в течение долгого времени. 

Пролификация основных двигательных качеств положительно влияет на всестороннее 

развитие подрастающего поколения нашей страны, оказывает помощь в личностном росте в 

обществе и устойчивого механизма адаптации организма к непростой экологической ситуа-

ции. Приоритетные стороны поведения человека строятся на основных функциях организма, 

которые находятся в тесном взаимодействии друг с другом. Интерактивность морфологиче-

ских, физиологических, биохимических и психических процессов в организме человека в це-

лом определяют характер и особенности его, как личности [2, 5, 7]. 

За последнее время многими специалистами в области физической культуры конста-

тируется факт снижения уровня физической подготовленности и ухудшение состояния здо-

ровья студентов, поступивших в высшие учебные заведения. Одной из задач предмета «фи-

зическая культура» в вузе является корректировка показателей физической подготовленно-

сти студентов и их положительная динамика. Целенаправленная физическая подготовка дает 

возможность воспитания высокого уровня физических способностей учащихся, формирова-

ние психофизической готовности к будущей профессиональной деятельности [1, 6].  

Анализ научно-методической литературы в области физической культуры и 

собственный многолетний опыт работы в высшей школе подтверждает действительность 

данной проблемы и обеспокоенность педагогического состава несоответствием 

физических возможностей студенческой молодежи программным нормативам, 

ухудшением уровня здоровья, физической подготовленности и отсутствием 

мотивирования к систематическим занятиям физическими упражнениями [3,  4]. 

Дисциплина «физическая культура» в учебных заведениях представлена как учебный 

предмет, который поставлен решать задачи всестороннего развития учащегося контингента, 

улучшения его физического и функционального состояния. Являясь базовой физической и 

профессиональной подготовкой учащихся высшей школы курс физического воспитания на 
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протяжении всего времени обучения в вузе решает актуальные задачи воспитания физиче-

ских, психических, духовных и образовательных слагаемых обучения.  

Одним из наиболее эффективных средств общефизической подготовки студентов в 

высшей школе можно назвать упражнения с использованием различных предметов для раз-

вития и воспитания основных физических качеств. Грамотно построенная структура физ-

культурного занятия способствует улучшению показателей физического и функционального 

развития, повышает уровень здоровья и заинтересованности студенческой молодежи в 

успешной учебной деятельности и личностном росте индивидуальных показателей. 

Общеизвестно, что при корректном, методически правильном подходе и  адекватной 

нагрузке, физкультурные занятия с использованием упражнений силовой направленности 

приводят к благоприятным последствиям в профилактике отклонений в состояние собствен-

ного здоровья,  улучшают общую и физическую работоспособность, обеспечивают высокую 

профессиональную пригодность подрастающего поколения к будущей трудовой деятельно-

сти. 

Цель исследования заключается в обосновании использования средств  силовой 

подготовки девушек-студенток в рамках элективного курса по ОФП.  

Задачи исследования: 

1. Определить средства силовой подготовки в рамках элективного курса по ОФП для 

девушек первого года обучения. 

2. Вывить динамику развития двигательных качеств девушек-студенток высшей школы с 

учетом особенностей структуры учебно-тренировочных занятий. 

Организация и методы исследования. Для реализации поставленной цели с сентяб-

ря 2016 года по май 2017 года нами были сформированы две группы девушек - студенток ос-

новной медицинской группы ГСГУ  первых курсов факультета иностранных языков и юри-

дического факультета, в общем количестве 68 человек. В эксперименте приняли участие: 

контрольная группа (в количестве 36 студенток) и экспериментальная (в количестве 32 де-

вушек). В начале исследования был проведен входной контроль с целью определения уровня 

физической подготовленности студенток обеих испытуемых групп. В ходе эксперимента 

применялись следующие контрольные тесты: бег 100 м., сгибание рук в упоре лежа, подъем 

туловища из положения лежа на спине, прыжок в длину с места, удержания прямых ног под 

углом 90º к туловищу в висе на высокой перекладине. По данным тестирования студенток 

контрольной и экспериментальной групп в начале исследования достоверных различий в по-

казателях не было обнаружено. 

В ходе исследования рамках элективного курса по ОФП в экспериментальной группе 

была введена, разработанная нами программа упражнений силовой направленности. 
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Студентки контрольной группы занималась по традиционной структуре учебно-

тренировочных занятий.  

В первой половине основной части занятия в экспериментальной группе был введен 

блок силовых упражнений. Данный комплекс каждый месяц корректировался, менялось 

содержание упражнений и увеличивалась их дозировка (от 10 повторов в начале 

эксперимента до 16 повторов в конце эксперимента; от 3 подходов в начале исследования, до 

4 подходов в конце него). Вариативность нагрузки, по нашему мнению помогала воспитать 

одновременно силовые и скоростные показатели, а так же выносливость. Силовой блок 

распределенный на первый и второй семестры учебного года, включал в себя 6 упражнений 

от 10 до16 повторов, в 3- 4 подхода через 2 минуты отдыха. 

Результаты исследования. В конце педагогического эксперимента все исследуемые 

показатели, аттестующие уровень физической подготовленности девушек первокурсниц 

экспериментальной группы, стали статистически достоверно отличаться от аналогичных 

показателей  студенток контрольной группы. 

После проведенного нами тестирования в конце педагогического эксперимента у 

экспериментальной группы девушек-первокурсниц, достоверно улучшились показатели 

силовых способностей. Так, значительный прогресс в результатах тестирования силовых 

показателях был отмечен в сгибании и разгибании рук в упоре лежа (силы мышц рук). В 

экспериментальной группе до начала эксперимента он составил – 8,74 ± 1,14 раз в начале 

исследования, 14,43±1,41 раз (Р<0,05) в конце эксперимента. В контрольной группе 

соответственно – 8,62 ± 1,24 раз в начале и – 9,81±1,28 раз (Р>0,05) в конце первого года 

обучения. В экспериментальной группе студенток, количество  подъемов туловища из 

положения лежа на спине достоверно улучшилось с 29,26 ± 1,26 раз в начале эксперимента, 

до 42,62 ± 1,42 раз в конце эксперимента (Р<0,05). У испытуемых экспериментальной группы 

достоверно (Р<0,05) на 0,28 секунды улучшился средний результат в беге на 100 метров.  У 

девушек первокурсниц контрольной группы подъемов туловища из положения лежа на 

спине и результат в беге на 100 метров за год обучения достоверно не изменился (Р>0,05). 

В оценке взрывной силы (прыжок в длину с места) в процессе эксперимента 

значимого прироста в цифровых показателях в обеих группах студенток выявлено не было. 

Однако можно констатировать факт наибольшего прогресса девушек экспериментальной 

группы, который выражался  в удержании прямых ног под углом 90º к туловищу в висе на 

высокой перекладине (прирост составил 68,4%, Р<0,05). У девушек первокурсниц 

контрольной группы, удержание прямых ног под углом 90º к туловищу в висе на высокой 

перекладине за год обучения достоверно не изменился (Р>0,05). 

Все вышеизложенные результаты исследования говорят о том, что в 
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экспериментальной группе, независимо от уровня первоначальной подготовленности 

девушек первого курса, произошло статистически значимое улучшение силовых 

способностей по сравнению с контрольной группой. В связи с этим, можно утверждать, что 

использование средств  силовой подготовки в рамках элективного курса по ОФП в процессе 

учебно-тренировочных занятий, направленных на повышение физической подготовленности 

студенток вуза эффективно и целесообразно.  

Выводы. По данным нашего эксперимента, наибольшего прогресса студентки 

первокурсницы экспериментальной группы, достигли в следующих показателях: сгибании и 

разгибании рук в упоре лежа (Р<0,05), в количестве  подъемов туловища из положения лежа 

на спине (Р<0,05),  в результате в бега на 100 метров (Р<0,05), в удержании прямых ног под 

углом 90º к туловищу в висе на высокой перекладине (Р<0,05).  

У студенток контрольной группы за год обучения достоверных различий во всех 

тестируемых показателях обнаружено не было. 

В связи с этим можно констатировать факт достоверного улучшения всех тестовых 

показателей студенток экспериментальной группы после  первого года обучения (P<0,05). 

Следует заметить, что разработанный комплекс силовых упражнений в рамках элективного 

курса по ОФП повысил уровень физической подготовленности, мотивационную 

составляющую к регулярным занятиям физическими упражнениями  девушек - студенток 

экспериментальной группы. 
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Summary  

 

THE DEVELOPMENT OF STRENGTH ABILITIES WITHIN THE FRAMEWORK OF 

THE ELECTIVE COURSE ON GPP STUDENTS OF HUMANITARIAN UNIVERSITY 

G. Perovа 

State social-humanitarian University, Kolomna 

Abstract. Abstract: this article deals with the important problematic aspects of modern edu-

cation. The structure of the physical classes at the high school, directed on increase of level of phys-

ical preparedness of female students. There was a positive dynamics of the education of basic motor 

qualities with use of means of power training in the framework of the elective course on PFD. This 

study during the 2016-2017 academic year with students showed that the introduction in education-

al process of facilities of power preparation during training sessions gives you the opportunity sig-

nificantly to improve the physical fitness of students. 

Key words: students, physical fitness, physical education classes, force abilities. 
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УДК 796.077.4 

ПОДХОДЫ К ИНКЛЮЗИВНОМУ ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ 

ШКОЛЬНИКОВ 

Н.В. Привезенцева, С.В. Никулов, А.В. Кузнецов, М.В. Андрианов, М.С. Веселкин 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

 

Аннотация. Целью работы было определение основных тенденций реализации ин-

клюзивного физического воспитания в общеобразовательных школах. На сегодня не достиг-

нута адекватная трактовка сущности термина «инклюзивное физическое воспитание». Про-

блема инклюзивного физического воспитания сопровождается массой нерешенных вопросов. 

Теоретически обоснована целесообразность, социальная значимость и своевременность 

внедрения инклюзивного физического воспитания. 

Ключевые слова: инклюзия, образование, ученики, здоровье. 

 

Постановка проблемы. По данным разных источников к специальной медицинской 

группе относятся от 10 до 57% обучающихся. Хотя количественные данные существенно от-

личаются, однако все специалисты в условиях школьного обучения наблюдают тенденцию к 

росту числа учащихся отнесенных к специальной медицинской группе за счет сокращения 

количества детей основной и подготовительной медицинских групп. Неуклонный рост коли-

чества детей, которые направляются к специальной медицинской группе обусловливает ак-

туальность реорганизации школьного физического воспитания. Степень вовлеченности в со-

циум лиц с особенностями психофизического развития, их активной адаптации служит од-

ним из показателей современного уровня развития гуманности государства [1, 2, 3, 5]. 

Инклюзивное образование является современной инновационной тенденцией, широко 

обсуждается в научных кругах, педагогической и общественной сообществами. Проблемы 

теории, методики и организации инклюзивного физического воспитания, учащихся различ-

ных медицинских групп остаются нерешенными, хотя в нашей стране и странах ближнего 

зарубежья накоплен достаточный научный и методический материал по физическому воспи-

танию школьников и студентов с различными заболеваниями. В ряде исследований начато 

решение проблемы дифференцированного физического воспитания школьников с учетом 

ряда различных критериев: соматотипов, физического и психофизиологического развития, 

биологического развития, учебных достижений школьников. 

Анализ последних исследований и публикаций, а также опыта практики выявил от-

сутствие методологических концепций общего характера, что не позволяет сформировать 
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научно обоснованные технологии организационно-методического обеспечения инклюзивно-

го физического воспитания школьников [3, 4, 5]. 

Цель работы: определить основные тенденции реализации инклюзивного физическо-

го воспитания обучающихся общеобразовательных школ. 

Термин «инклюзивное обучение» не стоит ассоциировать с образованием детей -

инвалидов. В отличие от концепции интеграции, инклюзия рассматривает не только инва-

лидность, она охватывает все формы разнообразия. Особенность предусматривает отличие, 

непохожесть, возможно неповторимость, индивидуальность, уникальность. В последнее 

время все большее количество детей сталкивается с трудностями в обучении, что формирует 

специальные потребности в обучении. 

На сегодня нет официальной трактовки словосочетания «инклюзивное физическое 

воспитание». Физическое воспитание обучающихся на данный момент является сегрегатив-

ным. Во время уроков физической культуры дети специальной медицинской группы объеди-

няются с практически здоровыми лишь в подготовительной и заключительной частях урока. 

Тогда как для полноценного решения всего спектра задач, стоящих перед физическим воспи-

танием в специальной медицинской группе, предусмотрены дополнительные уроки физиче-

ской культуры (продолжительностью 45 минут), которые проводятся дважды в неделю во 

внеучебное время отдельно от остальных учеников. На этих занятиях учитель дает учащимся 

индивидуальные задания для самостоятельных занятий, разрабатывает индивидуальные 

упражнения для общего комплекса утренней гимнастики, консультирует школьников по во-

просам самоконтроля [2, 5, 7]. 

Для более полного решения оздоровительных задач, прочного закрепления знаний, 

умений и навыков по физической культуре предусмотрено привлечение учащихся к внеклас-

сным физкультурно-оздоровительным и массовым физкультурным мероприятиям. Тогда как 

дети-инвалиды в полной мере участвуют вместе со здоровыми детьми в процессе организа-

ции и проведения физкультурных праздников [5], участие школьников специальной меди-

цинской группы в спортивных мероприятиях является ограниченной. Одним из существен-

ных препятствий ускорения темпов внедрения инклюзивного физического воспитания в 

школах является недостаточная рефлексия учителей физической культуры (переосмысление 

личных ценностей, интересов, мотивов; механизмов восприятия, эмоционального реагирова-

ния, поведенческих шаблонов и обращение внимания на продукты собственной активности).  

Высказываются мнения, что различные возможности и способности учащихся, что 

особенно ярко проявляются в двигательной сфере, является непреодолимым препятствием 

для внедрения инклюзивного физического воспитания [5, 7]. Необходимо заметить, что в 

каждой второй школе (59,84%) существует практика совместных занятий школьников, име-
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ющих отклонения в состоянии здоровья, с учениками основной и подготовительной групп. 

Учителя физической культуры считают весомым недостатком выделения учащихся специ-

альной медицинской группы в отдельную группу и признают вполне возможными совмест-

ные занятия школьников различных медицинских групп, при условии повышенного внима-

ния к детям специальной медицинской группы (из-за ограничения задач, исключение недо-

ступных упражнений, увеличение времени для отдыха и так далее). Учителя физической 

культуры со значительным опытом (10-20 лет) работы в общеобразовательной школе не бо-

ятся, работать в смешанных классах, тогда как самый высокий уровень негативного отноше-

ния к внедрению инклюзивного физического воспитания присущ молодым специалистам, 

проработавшим в сфере образования не более 10-ти лет. Поэтому важным является внедре-

ние стратегии инклюзивного физического воспитания сегодня, чтобы завтра выпускники 

физкультурных вузов могли бы полноценно осуществлять ее на практике. Методика препо-

давания в специальных медицинских группах является одним из слабее всего усвоенных 

учителями физической культуры разделы теории и методики физического воспитания [5]. 

Учителя физической культуры признаются, что считают уровень своей подготовленности к 

работе с детьми специальных медицинских групп недостаточным. Поэтому проблема фор-

мирования соответствующего уровня подготовленности кадров требует своего решения.  

Сторонники общего физического воспитания выделяют следующие положительные 

стороны инклюзивных процессов для детей специальной медицинской группы: стимулиру-

ющее влияние более подготовленных сверстников; возможность в широком диапазоне зна-

комиться с жизнью. Как у детей с особенностями психофизического развития, так и у их 

здоровых сверстников положительным эффектом будет развитие навыков общения и нестан-

дартного мышления Общение, а тем более сотрудничество во время уроков физической 

культуры, здоровых детей с теми, которые имеют отклонения в состоянии здоровья, способ-

ствуют формированию у здоровых школьников гуманности, сочувствия, милосердия, терпи-

мости, милосердия, доброжелательности, ответственности, что является эффективным сред-

ством нравственного воспитания. В условиях совместного обучения во время уроков физи-

ческой культуры с учащимися специальной медицинской группы у остальных детей наблю-

дается высокая социальная ответственность, большая уверенность в себе, что способствует 

их личностному развитию. 

Кроме социального аспекта, значение инклюзивного физического воспитания обосно-

вывается еще двумя другими аспектами: образовательным и экономическим. Существует 

обоснование образовательного характера: требования к инклюзивным учебным заведениям 

относительно совместного обучения всех детей означают, что школы должны разработать 

такие адаптированные программы и методы обучения, которые соответствуют индивидуаль-
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ным различиям обучающихся и, таким образом, приносят пользу всем детям. Комбиниро-

ванные уроки физической культуры для учащихся всех медицинских групп позволят сэко-

номить на оплате труда за дополнительные уроки физической культуры для специальной ме-

дицинской группы, и перенаправить внебюджетные средства на другие мероприятия.  

Существующие способы комплектования медицинских групп (по степени функцио-

нальных отклонений, с учетом результатов пробы Руфье далеки от идеала.. Поэтому крите-

рии комплектования примерно однородных групп школьников для оптимального выбора фи-

зической нагрузки во время уроков физической культуры еще требуют своего усовершен-

ствования [2, 3, 4, 5]. 

В методической литературе практически отсутствуют разработки оздоровительных 

мероприятий в режиме дня школьников и внеучебных мероприятий для обучающихся раз-

ных групп здоровья, тогда как в общих чертах разработана методика урока физической куль-

туры. Содержание комплексов физкультминуток и физкультпаузы в школах остается тради-

ционным, не берутся во внимание изменения, произошедшие в состоянии здоровья и физи-

ческой работоспособности школьников в течение последних 20-ти лет; заболевание, харак-

терны для школьного возраста; не применяются современные технологии, способные разно-

образить и дифференцировать физические нагрузки. Следовательно, назрела необходимость 

формирования новой концепции реализации физического воспитания школьников на протя-

жении учебного дня. 

Выводы. На данный момент необходима научно обоснованная технология инклюзив-

ного физического воспитания в общеобразовательных учебных заведениях, отсутствует даже 

определение срока, отсутствуют программы физического воспитания учащихся с отклонени-

ями в состоянии здоровья различной степени, отсутствует информация об особенностях 

адаптации к средствам физического воспитания у школьников среднего школьного возраста 

с разным уровнем здоровья; требует дальнейшего совершенствования система учета успева-

емости и тестирования уровня физической подготовленности учащихся школьного возраста, 

направленных в разных медицинских групп; требует улучшения система комплектования 

медицинских групп, требует усовершенствования кадровое обеспечение инклюзивного фи-

зического воспитания школьников различных медицинских групп, не разработана методика 

внеурочных физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня, недели, года. 
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Abstract. The aim of this work was to determine the main trends of implementation of in-

clusive physical education in secondary schools. Today is not reached an adequate interpretation of 

the essence of the term "inclusive physical education". The problem of inclusive physical education 

is accompanied by a lot of unresolved issues. Theoretically proved the feasibility, social relevance 

and timeliness of the implementation of inclusive physical education. 
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УДК: 316.32 

ВЛИЯНИЕ КУЛЬТУРЫ И СОЦИАЛЬНОГО ФАКТОРА НА 

СОСТАВЛЯЮЩИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА   

Е.П. Прокудина, Н.А. Линькова  

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация. Экономическое благосостояние страны, а также культура людей, прожи-

вающих на данной территории, определяют образ их жизни. Население каждой страны стре-

мится к комфортному проживанию, снижению факторов риска различного рода заболеваний. 

Люди в различных странах имеют свои привычки и взгляды в отношении того, что значит 

для них «здоровый образ жизни». В данной статье рассмотрены, основные составляющие 

здорового образа жизни людей разных стран, которые зависят от благополучия страны, гео-

графического места положения, культуры, менталитета, традиций. 

Ключевые слова: население, здоровье, здоровый образ жизни, спорт, правильное пи-

тание, здоровая пища, нация. 

 

Актуальность. Вполне закономерно, что любой человек стремится прожить долгую и 

счастливую жизнь. Комфортность проживания населения во многом определяется экономи-

ческими возможностями страны. Известно, что продолжительность жизни населения благо-

получных европейских стран выше, чем бедных африканских и некоторых азиатских. Недо-

статочное финансирование медицины, физкультуры и спорта, отрицательно сказывается на 

профилактических мероприятиях, при этом значительно повышается риск заболеваемости 

населения.  

Большое значение на состояние здоровья населения оказывает культура данной стра-

ны, его обычаи и традиции, поэтому концепция здоровья может принципиально различаться 

на Западе и на Востоке. На Западе, и в том числе, подход российской медицины – здоровье 

есть отсутствие болезней. На Востоке здоровья во многом увязано с духовным благополучи-

ем. Если на Западе используют средства и методы современной медицины и фармакологии, 

то на Востоке довольно часто применяют не традиционные методы медицины, проверенные 

тысячелетиями. При существующем, порой, различном подходе к укреплению собственного 

здоровья, население всех стран стремится к долгой, счастливой и комфортной жизни без бо-

лезней и психических потрясений. В связи с этим, появился интерес к анализу составляющих 

здорового образа жизни населения различных стран. 

Цель исследования. Анализ концепций здорового образа жизни в различных странах 

мира. 
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Задачи исследования: раскрыть толкование понятия здорового образа жизни с точки 

зрения спорта; рассмотреть понятия о здоровом образе жизни в разных странах; определить, 

концепция какой страны наиболее эффективна. 

Методы и организация исследования: анализ современных литературных источни-

ков, обзор статистических данных. 

Ход исследования и его результаты. Здоровый образ жизни обеспечивает оптималь-

ные условия для течения психических и физиологических процессов, что уменьшает вероят-

ность заболеваний и увеличивает продолжительность жизни. 

Основными составляющими системы здорового образа жизни являются: оптимальный 

уровень двигательной активности; закаливание; рациональное питание, сбалансированное по 

набору жизненно необходимых веществ; соблюдение режима труда и отдыха; личная гигие-

на; экологически грамотное поведение; психическая, эмоциональная устойчивость; сексу-

альное воспитание, профилактика заболеваний; отказ от вредных привычек.  

Формирование здорового образа жизни – сложный системный процесс, охватываю-

щий множество компонентов образа жизни современного общества, включающий основные 

сферы и направления жизнедеятельности людей [1]. 

Несмотря на универсальный характер понятия «здоровый образ жизни», каждый, кто 

решает для себя придерживаться этих принципов, формирует свой уклад жизни. Тоже про-

исходит и со всеми людьми, проживающими в пределах определённой страны: каждая нация 

имеет свои привычки и взгляды в отношении того, что значит «здоровый образ жизни».  Рас-

смотрим, какие шаги на пути к этому делают США, России, а также страны Запада и Восто-

ка. 

Девиз концепции американцев: «Надо меньше есть!». Наше представление о так 

называемом «типичном американце» двоякое. С одной стороны, мы представляем себе чело-

века, имеющего подкаченную фигуру, бронзовый загар и белоснежную улыбку, а с другой – 

полного мужчину, держащего огромный гамбургер в одной руке, и Coca – Cola в другой. К 

сожалению, на сегодняшний день американская нация занимает первое место по числу лю-

дей, страдающих ожирением. Данная тенденция постоянно увеличивается и, по прогнозам 

ученых, к 2030 году в Америке останется только 14 % людей с нормальным весом [1]. 

Анализ современных источников показал, что американцы, относящиеся к категории 

не более среднего класса, не уделяют должного внимание физической активности и предпо-

читают малоподвижный образ жизни. И только социальный слой людей, имеющий средний 

достаток и выше, могут позволить себе посещение бассейна и спортзала. Следовательно, 

данная категория населения имеет меньшее количество людей с лишним весом.  
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В питании американцы, внимательно относящиеся к здоровому образу жизни, едят 

много овощей и мало – мясной пищи. Кроме того, в США идет активная пропаганда борьбы 

с курением. 

Продолжительность жизни среди американцев: женщины – 78 лет, мужчины – 73 года 

[2]. 

Девиз концепции стран Запада: «Больше двигаться, меньше хандрить!». 

Люди, проживающие на территории Швеции, любят активный образ жизни: устраи-

вают разнообразные прогулки, соревнования, а также различные спортивные праздники. 

Определено, что физически активны люди всех возрастов, от мала до велика. Зачастую, в 

школах проводится «неделя спортивных каникул», где родители вместе с детьми могут по-

участвовать в различных конкурсах, связанных со спортом. 

Продолжительность жизни среди шведов: для мужчин – 78 лет, для женщин – 83 года 

[2]. 

Посмотрев на население Германии и его привычках, связанных со здоровым образом 

жизни, можно заметить, что немцы очень бережно относится к своему здоровью и здоровью 

своей семьи. Но и не отстает в этом деле их правительство. Оно также заботится о здоровье 

населения, постоянно увеличивая места для занятий спортом и физической культурой. Также 

велика роль медицинской страховки в профилактике и лечения заболеваний.  

Здоровый образ жизни для жителей Германии – это качественные продукты с полным 

указанием состава, различные оздоровительные центры с усовершенствованными аппарата-

ми, а также современные площадки для занятия спортом.  

Продолжительности жизни среди мужчин в Германии составляет 78 лет, женщин – 83 

года. Независимо от возраста, около 71 % немцев имеют хорошее здоровье [2]. 

Здоровый образ жизни на Востоке (Китай и Япония): «Когда нет денег, помогает опыт 

предков». 

В борьбе за здоровый образ жизни китайцы не ждут помощи от государства. К сожа-

лению, половине населения Китая никакая медицинская помощь не по карману. Только 25 % 

городского населения и 10 % сельского способна оплатить медицинские услуги. При таком 

раскладе заботиться о состоянии здоровья может позволить себе только состоятельный чело-

век. Почему же китайцы не вымирают? Во многом – благодаря национальным традициям. 

Для китайцев забота о здоровье – традиционные практики оздоровления, традиционная ме-

дицина и скромный, но правильный рацион [2]. 

Исследования показали, что китайское население в любом возрасте ведет достаточно 

активный образ жизни. Многие занимаются специальными физическими упражнениями 

ежедневно. В питании они используют, в основном, рис, и едят его вместе с овощами или 
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мясом. Китайцы обладают специальными методиками, направленными на расслабление 

мышц тела, что способствует снятию стресса. Также в Китае достаточно хорошо развиты не 

традиционные виды медицины, способствующие реабилитации и профилактике различных 

заболеваний. 

Продолжительность жизни в Китае: мужчины – 72 года, женщины – 73 года [2]. 

Японию принято считать страной долгожителей, а её жителей – мудрецами, которым 

известны тайны долголетия и здоровой жизни. Для японцев ЗОЖ имеет особое значение. Ис-

точники со ссылками на японских авторов утверждают, что главным компонентом в здоро-

вом образе жизни является – есть и спать в меру; давать работу своему мозгу, но при этом 

уметь расслабляться после работы; не одеваться слишком тепло; не хандрить; уважать друг 

друга; не иметь вредных привычек [2]. 

Средняя продолжительность жизни среди японцев: мужчины – 78,7 лет, женщины – 

82, 9 года [2]. 

Девиз концепции россиян: «Здоровый образ жизни – дорогое удовольствие». 

Термин «здоровый образ жизни» был унаследован нами от советского здравоохране-

ния и сейчас трактуется россиянами почти по-европейски широко: для 75 % россиян здоро-

вый образ жизни – это отказ от курения, 65 % считают, что это рациональное питание, а 62 % 

– занятия спортом. 56 % россиян, отвечая на вопрос о здоровом образе жизни, выбрали «оп-

тимизм и позитивный настрой», 58 % россиян отмечают достаточное количество сна залогом 

хорошего здоровья. Правда, для 64 % населения страны здоровый образ жизни остается «до-

рогим удовольствием». Понять, насколько адекватно наше восприятие собственного здоро-

вья и того, каким должен быть здоровый образ жизни, помогает все та же статистика: в 2012 

году средняя продолжительность жизни в России составляла 70,3 года, в рейтинге стран Рос-

сия оказывается ниже 100 позиции. Среди населения Российской Федерации зарегистриро-

вано около 220 млн. различных заболеваний, где самыми распространенными являются бо-

лезни органов дыхания, системы кровообращения, органов пищеварения, а также новообра-

зования. В случае болезни к врачу обращается не более трети жителей страны. Остальные 

используют опыт друзей и близких (32 %), полагаются на собственные знания (13 %), ищут 

информацию в Интернете (8 %) [3]. 

Средняя продолжительность жизни среди россиян составлет: мужчины – 65,9 лет, 

женщины – 76,7 лет [2]. 

Исходя из вышесказанного, продолжительность жизни европейцев выше, чем азиат, 

хотя, при этом отмечено только не значительное отставание японцев по сравнению с китай-

цами. Интересно, что женщины живут дольше, чем мужчины, хотя у китайцев эта разница не 

значительная. В европейских странах правительство больше заботится о здоровье населения, 
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при этом в азиатских государствах широко используются методы не традиционной медици-

ны для профилактики и лечения заболеваний. 

Выводы. Проанализировав концепции разных стран, мы можем сделать вывод, что 

здоровый образ жизни имеет большое значение для всех национальностей, т.к. делает жизнь 

людей долгой и счастливой при отсутствии болезни при материальном и духовном благопо-

лучии. Интересно, что общим для всех наций является сохранение и укрепление физического 

здоровья, при этом, восточные страны уделяют так же большое значение психофизическому 

здоровью. Основными составляющими ЗОЖ для всех народностей является двигательная 

активность и питание, которые соответствуют культуре, менталитету и образу жизни наро-

дов каждой страны.  

Перспективы дальнейших исследований. Использование опыта здорового образа 

жизни народов разных стран, для составления комплексных программ по профилактике раз-

личных заболеваний у студентов, связанных с интенсивной и высокоинформативной учеб-

ной деятельностью. 
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Abstract. The economic well-being of the country, as well as the culture of people living in 

this territory, determine the way of their life. The population of each country strives for comfortable 

living, reducing the risk factors for various diseases. People in different countries have their own 

habits and views about what a "healthy lifestyle" means for them. In this article, the main 
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components of a healthy lifestyle of people of different countries, which depend on the welfare of 

the country, the geographical location of the situation, culture, mentality, traditions are examined. 

Keywords: population, health, a healthy lifestyle, sports, proper nutrition, healthy food, a 

nation. 
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 ОБОСНОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ И ИХ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ К ОСВОЕНИЮ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫМИ НАВЫКАМИ 

Е.П. Прокудина, Н.А. Линькова  

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация. Известно, что физическая подготовка прямым образом влияет на работо-

способность человека. Профессионально-прикладная подготовка студентов во многом зави-

сит от их физической подготовленности и в первую очередь от общей выносливости орга-

низма. В статье проведены исследования, подтверждающие, что снижение работоспособно-

сти соответствует ухудшению показателям выносливости, на что указывает функциональная 

проба на проверку состояние сердечно-сосудистой системы и тестирование физических ка-

честв студентов.  

Ключевые слова: выносливость, работоспособность, физические качества, студенты, 

профессионально-прикладная физическая подготовка. 

 

Актуальность проблемы. Известно, что эффективность любой деятельности зависит 

от работоспособности человека, при этом, наблюдается прямая зависимость работоспособ-

ности от выносливости организма, которую можно повысить благодаря улучшению общей 

выносливости, как основного физического качества.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) определяет, какие фи-

зические качества необходимы для будущих специалистов. К профессионально важным фи-

зическим качествам, в наибольшей мере необходимым работникам железнодорожного 

транспорта относятся: формирование общей выносливости.  

Известно, что специалисты железнодорожники испытывают большую физическую и 

психофизиологическую нагрузку, которая имеет прямое влияние на результат их работы и 

здоровье. С усовершенствованием производства, возрастает объем и интенсивность труда, а 

здоровье становиться значительно хуже, что снижает работоспособность и соответственно, 

эффективность и безопасность труда. Для соответствия современным требованиям специа-

листу необходимо развивать свои физические качества на занятиях физической культурой [1 , 

2].  

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) определяет, какие фи-

зические качества необходимы для будущих специалистов. К профессионально важным фи-

зическим качествам, в наибольшей мере необходимым работникам железнодорожного 

транспорта относятся: формирование общей выносливости; статическая выносливость; сен-



139 

 

сомоторная реакция; физическое качество быстрота; ловкость; гибкость; равновесие и вести-

булярная устойчивость; устойчивость к неблагоприятным метеорологическим факторам 

производственной среды; формирование качеств внимания; оперативное мышление; эмоци-

ональная устойчивость [3].  

Выносливость — это способность противостоять физическому утомлению в процессе 

мышечной деятельности. Значит, выносливость может характеризовать работоспособность 

человека. Показателем выносливости является стабильность технически правильного выпол-

нения действия в течение определенного времени [3].  

Таким образом, для определения работоспособности необходимо знать уровень вы-

носливости и функциональное состояние сердечно-сосудистой системы организма.  

Цель исследования. Изучение готовности студентов Уральского государственного 

университета путей сообщения к профессиональной деятельности инженеров железнодо-

рожного транспорта 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать функциональное состояние сердечно-сосудистой системы сту-

дентов 

2. Проанализировать общую выносливость студентов, как физического качества  

4. Обосновать необходимость развития и укрепления общей выносливости организма 

студентов, как базового компонента физической подготовленности. 

Методика и организация исследования. Для проверки функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы студентов использовалось тестирование по определению ин-

декса «Руфье». Данные показатели характеризовали уровень работоспособности испытуе-

мых. Физическая подготовка, в частности общая выносливость, проверялась с помощью ме-

тодики Б.Х.Ланда. В тестировании приняло участие 60 студентов, девушек и юношей третье-

го курса, в возрасте 21-22 года, за период с 2012 по 2016 годы. 

Результаты исследования. Исследование функционального состояния сердечно-

сосудистой системы проводилось с помощью метода Руфье [4]. Суть данного метода заклю-

чается в следующем. В спокойном положении в течение 15 секунд подсчитывается пульс. 

Затем, выполняются 30 приседаний, в течение 45 секунд и сразу по окончанию подсчитыва-

ется пульс, а также за последние 15 секунд первой минуты отдыха. Все значения записыва-

ются и подсчитываются по формуле Руфье.  

Определение общей выносливости студентов по методике Б.Х. Ланда [5]. Выносли-

вость бегом в течение 6 минут. Согласно результатам тестирования выявлено, что показатели 

общей выносливости студентов остаются практически неизменными за годы обучения. Если 

учесть, что общая выносливость является базовым физическим качеством, то с самого начала 
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существуют некоторые ограничения в развитии остальных физических качеств студентов, 

что может сказаться на профессионально-прикладных физических качествах будущих специ-

алистов. В то же время, общая выносливость прямо связана с функциональным состоянием 

сердечно-сосудистой системы, функционирование которой определяет работоспособность 

организма и характеризует готовность к эффективному труду.  

Результаты тестирования продемонстрировали только у 8 %; испытуемых отличную 

работоспособность, в то же время у 19 % респондентов не удовлетворительный показатель. 

Настораживает тот факт, что основная масса студентов (23 %) имеют только удовлетвори-

тельный уровень работоспособности.  

Проверка общей выносливости продемонстрировала достаточно слабый уровень. 

Студенты не могли пробежать 1 км за 6 мин, при этом определено, что данный показатель 

имеет тенденцию к ухудшению. Правда, отмечено, что в определенные моменты наблюда-

лась стабильность без роста или падения. 

Выводы. Анализ современных источников показал, что профессионально-значимые 

качества инженеров железнодорожного транспорта во многом зависят от физической 

подготовки студентов, базовым элементом которой является общая выносливость организма. 

При этом общая выносливость зависит от состояния сердечно-сосудистой системы и 

способствует формированию работоспособности организма.  

На наш взгляд, студентам не хватает объемов дозированной двигательной активности, 

в том числе, целенаправленного развития такого физического качества, как общая выносли-

вость, что повысит работоспособность и физическую подготовку студентов.  

Перспективы дальнейших исследований. Обоснована необходимость дальнейших 

исследований в области теории и методики физического воспитания студентов, направлен-

ных на поиск путей улучшения базовой выносливости студентов. 
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Abstract. In the article, studies have been carried out that confirm that the decrease in per-

formance corresponds to deterioration in endurance performance, as indicated by a functional test 

for checking the state of the cardiovascular system and testing the physical qualities of students.  In 

the article, studies have been carried out to prove that a decrease in working capacity corresponds to 

deterioration in endurance indicators, as indicated by a functional test for checking the state of the 

cardiovascular system and testing the physical qualities of students. 
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Аннотация: в статье охарактеризована специфика образования в XXI веке, сформу-

лирована стратегическая цель государственной политики в области образования, актуализи-

рована проблема инклюзивного образования, рассмотрены аспекты асинхронного обучения в 

условиях инклюзии. 

Ключевые слова: образование, инклюзия, государственная политика, инклюзивное 

обучение, асинхронное обучение. 

 

Образование в XXI веке призвано быть образованием для всех: многообразным, адек-

ватным культурному разнообразию человечества и своей страны -  удовлетворять всесторон-

ние потребности этнокультурных, социально-профессиональных и конфессиональных групп, 

равно как и духовные запросы отдельной личности.  Образование во всей своей полноте 

должно выступить как сложноструктурированный, самостоятельный субъект действия, име-

ющий свою собственную образовательную политику по отношению к российскому обществу 

и его различным социальным сферам, обладающий собственной системой целей и внутрен-

ним единством этого действия, интегрирующий все стороны жизни общества: политику, 

экономику, производство, науку, культуру,  и др. От того, как мы строим сегодняшнее обра-

зование, во многом зависит наше актуальное будущее, наши налично-предстоящие формы 

общественной жизни [5]. 

Цели исследования: 

- актуализировать проблему инклюзивного образования; 

- охарактеризовать специфику образования в XXI веке; 

- сформулировать стратегическую цель государственной политики в области образования;  

- рассмотреть различные  аспекты асинхронного  обучения  в условиях инклюзии.  

Стратегическая цель государственной политики в области образования - повышение 

доступности качественного образования, соответствующего требованиям инновационного 

развития общества и каждого гражданина. Реализация этой цели предполагает решение сле-

дующих приоритетных задач развития образования как важнейшего элемента долгосрочного 

социально-экономического развития Российской Федерации на период до 2020 года: обеспе-

чение инновационного характера базового образования; формирование механизмов оценки 
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качества и востребованности образовательных услуг с участием потребителей, участие в 

международных сопоставительных исследованиях; модернизация институтов образования 

как инструментов социального развития; создание современной системы непрерывного обра-

зования, подготовки и переподготовки профессиональных кадров [6]. 

В настоящее время в нашей стране, в условиях преобразований в социально-

экономической сфере, которые кардинально изменили социокультурное положение и стоя-

щие перед обществом задачи, направленные на модернизацию сферы образования, важное 

место занимает проблема образования детей с ограниченными возможностями здоровья.   

Приоритетом в решении проблемы обучения детей с ограниченными возможностями 

здоровья является внедрение инклюзивного образования. Инклюзивное образование понима-

ется как образование, обеспечивающее равный доступ к образованию для всех обучающихся 

с учетом разнообразия особых образовательных потребностей и индивидуальных возможно-

стей. Каждый учащийся имеет право на развитие и обучение в среде сверстников. Все осо-

бые дети нуждаются в обогащении опыта социального и учебного взаимодействия со своими 

нормально развивающимися сверстниками, поэтому важно подобрать доступную и полезную 

каждому ребенку для его развития модель образования [10].  

Инклюзивное образование распространяется на все его уровни: общее, профессио-

нальное и послевузовское,  формируя полисубъектную многокомпонентную систему. Цель 

данной системы - создать безбарьерную среду обучения и профессиональной подготовки 

людей с ограниченными возможностями. Данная совокупность мер имеет в виду всесторон-

нее ресурсное сопровождение образовательного процесса для  обучающихся с инклюзией: 

материально - техническое, учебно- методическое,  кадровое, информационное и др. 

Внедрение инклюзивного обучения можно рассматривать как высшую форму станов-

ления образовательной системы, обеспечивающей реализацию прав человека на получение 

качественного образования, соответствующего его познавательным возможностям и адек-

ватной его здоровью среде по месту проживания.   

Сегодня  нормативными конструктами  инклюзивного образования в нашей стране 

являются: 

 Конституция РФ, 

 Федеральный закон «Об образовании в РФ», 

 Федеральный закон «О социальной защите инвалидов в РФ», 

 Конвенция о правах ребенка, 

 Протокол №1 Европейской конвенции о защите прав человека и основных сво-

бод. 
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Несмотря на позитивную динамику  в реализации инклюзивного образования, к сожа-

лению,  все рельефнее обнаруживается недостаточность, а порой и слабость существующих 

форм поддержки и помощи детям. Многое здесь делается недостаточно профессионально, 

узка специализация педагогов применительно к такой деятельности, низка их психологиче-

ская компетентность [1].  

Г.Н. Скударёва  отмечает, что «…Личность учителя сегодня выступает в качестве ос-

новного фактора обновления системы образования. Появляется необходимость в подготовке 

работников нового типа, от которых теперь требуется истинный, а не декларируемый  про-

фессионализм, углубление оперативности и открытости учителя,  социально – профессио-

нальная мобильность» [7]., т.е.  те  профессиональные качества, которые позволяют  адапти-

роваться педагогу  в новой профессиональной среде, среде инклюзивного образования. 

Высокоперспективной линией развития любой образовательной системы становится  

обеспечение равных возможностей на получение качественного образования в независимо-

сти от того, где живет обучающийся, его состояния здоровья и условий жизни.   

Доминантную роль в создании данных условий  может быть отведена дистанционно-

му образованию, основанному на использовании современных информационных и коммуни-

кационных технологий, предполагающих обучение на дистанции и позволяющее благопо-

лучно реализовывать многоплановые образовательные задачи. 

К сожалению, сегодня имеются объективные проблемы использования современных 

информационных технологий в процессе образования, которые предопределены нижеука-

занными обстоятельствами: отсутствие информационно-технологической инфраструктуры, 

материально-технической базы, оптимизированной  использованием технологий, нацелен-

ных на детей, имеющих ограниченные возможности здоровья. На данный момент в совре-

менной школе  важнейшей инновацией для детей-инвалидов можно считать дистанционное 

обучение.  

В условиях быстрых изменений в общественной жизни, стремительного развития ин-

формационных технологий общеобразовательная школа уже сейчас должна: активно исполь-

зовать возможности дистанционного образования как эффективного инструмента реализации 

компетентностного подхода в образовании, так как в условиях дистанционного обучения 

учащийся приобретает навык эффективного поиска информации, ее отбора и структурирова-

ния, анализа и оценки [10].   

Характерной особенностью дистанционного обучения, по сравнению с самостоятель-

ной деятельностью обучающихся  в процессе использования  учебных пособий и иных ис-

точников информации, является предоставление поддержки и осуществление процесса взаи-

модействия учителя с учащимся в ходе образовательного процесса.  Дистанционное обуче-
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ние  имеет место в случае территориальной удаленности обучающегося от педагога  при 

наличии особых  технических средств коммуникации. 

В последнее время в педагогической литературе, включающей  вопросы электронного 

обучения, под которым понимается одно из направлений дистанционного образования, бази-

рующееся на применении информационно-коммуникационных технологий (ИКТ), все чаще 

стали появляться понятия «синхронности» и «асинхронности». Обращение к таким понятиям 

в рамках педагогического контекста, как это ошибочно может показаться на первый взгляд, 

далеко не ново. Синхронным обучением является всем хорошо известное обучение на уроке 

в школе, на практическом занятии или на лекции в вузе. Под синхронным обучением, таким 

образом, можно понимать обучение, при котором взаимодействие между обучающимися и 

обучаемыми происходит единовременно. В случае традиционного аудиторного обучения мы 

можем также сказать, что такое обучение происходит в одном и том же месте при одновре-

менном взаимодействии его участников. Асинхронное обучение – это обучение несинхрон-

ное, разновременное, при котором взаимодействие между субъектами обучения происходит 

в разное время. Примером такого обучения  в вузе  является заочное обучение [4].  

На сегодняшний день, асинхронное обучение большей частью основывается на ис-

пользовании Интернет-технологий, нынешняя степень развития которых дает возможность 

создания в сети Интернет электронной обучающей среды (ЭОС), в которой осуществляется 

взаимодействие субъектов асинхронного обучения. 

Анализ отечественной литературы, затрагивающей вопросы асинхронного обучения 

(Я.М. Ерусалимский, И.М. Узнародов, Т.П. Петухова, М.И. Глотова), подтверждает, что дан-

ная проблема  сегодня освещается не столь глубоко и разносторонне. Двухуровневую систе-

му высшего образования, которая реализует технологию асинхронного обучения,  отече-

ственные исследователи объединяют с реальностью выбора и конструирования обучающи-

мися своего собственного образовательного маршрута. В данном случае «у обучающего име-

ется возможность свободы выбора индивидуальных образовательных дисциплин и порядка 

их изучения». 

По мнению А.Ф. Манако, В.В. Манако, Е.М. Синица, асинхронная организация учеб-

ного процесса на основе сочетания сетевых компьютерных технологий и мультимедийных 

курсов позволяет проектировать индивидуальные траектории обучения, причем «в удобное 

время и в удобном месте», с возможностью модификации учебного материала и технических 

решений. Критериями качества при этом могут выступать результаты самой деятельности, 

диагностика причин их достижения и направленность на дальнейшую оптимизацию [3].  

Факт того, что асинхронное образование получило большее распространение в систе-

ме электронного обучения, по сравнению с синхронным, можно объяснить  первостепенным 
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преимуществом асинхронного обучения,  при реализации которого обучающийся имеет 

большую свободу, ему не надо приступать к занятиям за компьютером в строго установлен-

ное время и работать одновременно со своими одногруппниками. Но тем не менее, в таком 

обучении имеются свои отрицательные стороны - чувство «изолированности», «отсутствия 

другого» становятся важнейшими минусами модели асинхронного обучения. 

Этой проблеме посвящены работы F.Mayadas, D. Wu, M. Bieber, S. Hiltz, в которых 

учеными  обосновано, что активизация межсубъектного взаимодействия, деятельность в ма-

лых группах, применение метода «обучения в сотрудничестве» в рамках электронной среды 

в несравненной степени увеличивает эффективность асинхронного обучения, т.е. как основ-

ное условие, обеспечивающее эффективность асинхронного обучения, выступает увеличение 

степени интерактивности ЭОС при помощи значительного применения интерактивных мето-

дов и технологий обучения.  

По мнению S.R. Hiltz, интерактивные технологии позволяют не только активизиро-

вать познавательную деятельность обучающихся, но и способствуют их профессионально-

личностному развитию посредством осуществляемого взаимодействия с другими субъектами 

учебного процесса. Обучающийся получает знание через свои же идеи, которые сначала вы-

сказываются другим студентам, а затем получают свое развитие в совместном обсуждении 

[8].  

Интерактивная методика обучения в условиях электронной среды определяется как 

специальная форма организации познавательной и коммуникативной деятельности, в рамках 

которой студенты оказываются вовлеченными в процесс познания в режиме online, имеют 

возможность рефлексировать по поводу того, что они знают, что и как воспринимают [2].  

Результаты эксперимента, проведенного S.R. Hiltz в нескольких американских уни-

верситетах, показали, что, обучаясь асинхронно в электронной среде совместно в группах, 

студенты имеют более высокий уровень мотивации, проявляют более высокий уровень 

предметных знаний и умений, больше удовлетворены результатом своей работы, по сравне-

нию с теми, кто выполнял ту же самую работу индивидуально. Согласно полученным дан-

ным, индивидуальная работа студентов с электронными учебными ресурсами уступает ана-

логичной работе, выполняемой в условиях аудиторных занятий. Однако использование 

групповых методов в электронном обучении позволяет повысить эффективность процесса 

обучения до уровня аудиторных занятий [8].  

Шведский исследователь S. Hrastinski также подчеркивает тот факт, что эффектив-

ность асинхронного обучения в электронной среде в значительной степени повышается при 

организации совместной деятельности обучающихся. Кроме того, важным фактором высту-

пает специфика заданий и цели их выполнения. Согласно данным его исследований, асин-
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хронная коммуникация в электронной среде больше способствует развитию когнитивных 

умений, в то время как синхронное общение оказывает большее влияние на мотивационную 

и эмоциональную сферу учебной деятельности. Это объясняется тем, что в процессе асин-

хронного взаимодействия у обучающихся есть больше времени на обдумывание, переработ-

ку информации, формулирование своих идей. В синхронном обучении общение в реальном 

времени требует быстрой реакции отвечающего, поэтому чаще включаются эмоции и стиму-

лы [9]. 

Обобщая все вышесказанное, можно сделать вывод, что асинхронное обучение в ЭОС 

является особым благодаря силе тех  информационно-коммуникационных технологий, на 

которых оно основывается. К важнейшим преимуществам такого обучения относится воз-

можность использования его в условиях социальной инклюзии, выбора индивидуальн ого 

маршрута  прохождения учебного материала, свободного времени и места выполнения учеб-

ных заданий. Данный вид обучения развивает у обучающихся способность к рефлексии, уве-

личивает их уровень когнитивных умений. Основным же недостатком асинхронного обуче-

ния является «чувство изолированности и нехватки поддержки со стороны», которое нужно 

возмещать за счет стимулирования субъектной и межсубъектной связи обучающегося с ком-

понентами среды на базе применения интерактивных технологий и методов. Помимо этого, 

немаловажными условиями организации асинхронного обучения в ЭОС являются учет инди-

видуального стиля учебной деятельности обучаемого, его возможностей, разработка рацио-

нального стиля работы, создание соответствующей электронной среды. Этот факт позволяет 

обучающимся с ограниченными возможностями здоровья не только пройти курс асинхрон-

ного электронного обучения, но и сделать это успешно.  
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УДК 681.004.78.01 

ЦИФРОВОЕ ОБРАЗОВАНИЕ: ОТ ТЕОРЕТИЧЕСКОГО ОСМЫСЛЕНИЯ  

К  РЕАЛИЗАЦИИ СОЦИАЛЬНОГО ЗАКАЗА 

Г.Н. Скударёва, О.Г. Павлова 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация: в статье предпринята попытка актуализировать проблему цифрового об-

разования; обоснована общественная потребность значительных изменений в различных ас-

пектах системы образования; раскрыто сущностное наполнение ключевых понятий в контек-

сте цифрового образования, что инициирует формулирование нового понятийного аппарата.  

Ключевые слова: цифровое образование, педагог, цифровые технологии, цифровая 

грамотность, социальное взаимодействие, ИКТ – компетентность. 

 

В настоящее время осуществляется стремительная трансформация образования: от 

«печатного» к «цифровому». Данные изменения в современной образовательной политике 

весьма объективны. В мире формируется новая система цифрового образования. 

Цифровые технологии призваны выполнить важнейшую миссию, - активизировать 

социальное взаимодействие и способствовать резкому развитию социальных сетей, популя-

ризации виртуального общения, явные и преимущественные особенности которых – ско-

рость и свобода коммуникации независимо от географического местоположения, языковых и 

культурных барьеров. Всё это повлияло на все сферы жизни человека, предлагая ему новые 

возможности для социального взаимодействия и взаимодействия с миром. В сфере образова-

ния, «главная цель объединения и координации действий представителей различных профес-

сиональных и социальных групп, институтов гражданского общества - это организация кон-

структивного диалога между образовательным сообществом, работодателями, родителями и 

органами власти для создания условий, способствующих усилению общественного влияния 

на обеспечение высокого качества общественного образования и реализацию конституцион-

ных прав граждан Российской Федерации в области образования» [6]. 

Цели исследования: 

 актуализировать проблему цифрового образования;  

 обосновать общественную потребность значительных изменений 

в различных аспектах системы образования; 

  раскрыть сущностное наполнение ключевых понятий в контексте 

цифрового образования и  сформулировать новый понятийный аппарат. 
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Цифровое образование предлагает нам образование на протяжении всей жизни. Мы 

уходим от традиционной модели «детский сад – школа – вуз – повышение квалификации» к 

новому образованию, свободному и равнодоступному для каждого, стремящемуся удовле-

творить любые образовательные запросы [3]. 

Всё это диктует новый запрос системе образования и требует значительных измене-

ний в различных её аспектах: 

- формулирование адекватных психолого-педагогических и дидактических принципов 

цифрового образования; 

- осуществление инновационных подходов к отбору содержания образования; 

- реализацию новых форм, методов, технологий и средств учения и обучения; 

- обеспечение духовно-нравственного, личностного развития каждого человека, его 

мотивации к познанию, самоактуализации и саморазвитию на протяжении жизни; 

- реализацию принципов равных возможностей; 

- обеспечение гибкости и адаптивности. 

По мнению Скударёвой Г.Н., «….в настоящее время социоэкономическая ситуация в 

нашей стране претерпевает значительные изменения, образует рынок труда, профессиональ-

ных кадров. В качестве основного фактора обновления системы образования сегодня высту-

пает личность учителя, т.к. именно учитель – центральное звено в реализации основных 

направлений модернизации образования в целом по стране и в отдельно взятой школе. От 

его уровня профессионализма в значительной степени будет зависеть дальнейшее поступа-

тельное развитие не только системы образования, но и страны в целом [5]. 

Стремительный переход к цифровому образованию также повлек за собой изменения 

требований к современному работнику. Их можно изложить в следующей редакции: 

1. Личностные базовые качества, обеспечивающие быструю приспособляемость к 

стремительным внешним переменам: присваивание ценностей отечественного гражданского 

общества, любознательность, предприимчивость, настойчивость и упорство в достижении 

цели, способность планировать собственную деятельность, лидерские качества, самоуправ-

ление, общественные способности и пр. 

2. Базовые навыки (могут помочь регулировать ежедневные задачи: чтение, письмо, 

математическая и естественно-научная грамотность, экономическая, предпринимательская и 

ИКТ-компетентности, культурная и общегражданская грамотность). 

3. Компетенции, обеспечивающие решение сложных задач: критическое и творческое 

мышление, коммуникативные навыки и пр. 

В дополнение к вышеназванным необходимо добавить такое требование как цифровая 

грамотность, которая подразумевает собой готовность и способность личности использовать 
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цифровые технологии решительно, результативно, критично и безвредно в абсолютно всех 

областях жизнедеятельности. 

Целью современного образования является развитие личности обучающегося, обла-

дающего сформированной системой ценностей, принятых в обществе, высокими личност-

ными качествами, навыками критического мышления, сотрудничества и совместной дея-

тельности, коммуникации и работы с информацией, креативностью, технологическими 

навыками. [2] 

Ещё Л.Н. Толстой в своё время в качестве одной из главных задач обучения и воспи-

тания выдвигал развитие творческого мышления. Цель школы, по Л. Н. Толстому, — это 

воспитание творческой, нравственной личности, задача обучения и воспитания — это фор-

мирование творческого мышления и нравственного самосознания. «Если ученик в школе, — 

указывал он, — не научится сам ничего творить, то и в жизни он всегда будет только подра-

жать, копировать» [4]. 

Сегодня содержание образования не требует разительных изменений. Все учебные 

предметы по-разному должны быть представлены на различных уровнях общего образова-

ния с учетом образовательных запросов и возрастных особенностей обучающихся, соответ-

ствующих форм и видов их деятельности, формируя целостную научную, ценностно-

смысловую картину мира, порождаемую в деятельности. 

Цифровое образование инициирует формулирование нового понятийного аппарата, в 

котором ключевыми понятиями становятся: открытые образовательные ресурсы (ООР), мас-

совые открытые онлайн курсы (МООК), системы управления обучением (Learning Manage-

ment System/ LMS), электронные учебники (smartbook/ e-book), электронные библиотеки (e- 

library), открытые лицензии (например, СС лицензии), мобильное обучение, облачные обра-

зовательные системы и Интернет-сервисы (Web 3.0), цифровые видеокоммуникации, гло-

бальные медиа, автоматизированные системы управления образовательными организациями 

(например, АСУ школ, «умные системы»), электронные портфолио, личные электронные ка-

бинеты и т.д. [1] Раскроем их сущностное наполнение:  

Открытые образовательные ресурсы (ООР) — это обучающие, учебные или научные 

ресурсы, размещенные в свободном доступе, либо выпущенные под лицензией, разрешаю-

щей их свободное использование или переработку. ООР включают в себя полные курсы, 

учебные материалы, модули, учебники, видео, тексты, программное обеспечение, а также 

любые другие средства, материалы или технологии, использованные для предоставления до-

ступа к знаниям. ООР способствуют получению новых и распространению существующих 

знаний. 
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Массовые открытые онлайн курсы (МООК) - обучающий курс с массовым интерак-

тивным участием c применением технологий электронного обучения и открытым доступом 

через Интернет, одна из форм дистанционного образования. В качестве дополнений к тради-

ционным материалам учебного курса, таким как видео, чтение и домашние задания, МООК 

дают возможность использовать интерактивные форумы пользователей, которые помогают 

создавать и поддерживать сообщества студентов, преподавателей и ассистентов. Отличи-

тельными чертами MOOК – являются: 

 Открытость – МООК доступны через Интернет без каких бы то ни было 

ограничений; 

 Мультимедийность – MOOК используют аудио, видео (в том числе 

интерактивное), 3D-миры и множество других современных технологий; 

 Интерактивность – MOOК обеспечивают взаимодействие обучаемых с 

контентом, общение их с преподавателем (тьютором) и друг с другом; 

 Бесплатное/условно бесплатное обучение (некоторые поставшики взимают 

платутолько за сертификат); 

 Обучение в лучших университетах мира (таких как Гарвардский 

университет,Массачусетский технологический институт, Открытый университет 

Великобритании, МГУ, ВШЭ, МЭСИ, МФТИ, и др.). 

Система управления обучением (LearningManagementSystem/ LMS) — это программа 

или веб-технология для создания, хранения и распространения учебных материалов, отсле-

живания успеваемости, проведения оценивания, а также администрирования обучения. Как 

правило, LMS включает в себя следующие элементы: 

1. Система обмена сообщениями, позволяющая преподавателям публиковать объяв-

ления и отправлять сообщения учащимся. 

2. Возможность публиковать задания и собирать работы учащихся. 

3. Система выставления оценок. Обычно это открытый для учащихся журнал с оцен-

ками за курс. 

4. Система тестирования с функцией автоматической проверки тестов. 

5. Система хранения документов различных типов, как для личного пользования, так 

и доступных для скачивания учащимся. 

6. Возможности социального взаимодействия: форумы, группы, комментирование 

выполненных работ. 

Сегодня существует большое количество систем управления обучением. Некоторые 

из них являются очень простыми, другие — довольно сложными, и часто довольно дороги-

ми. Самые популярные платформы - Moodle, Google Класс, Edmodo и Schoology. 
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Электронные учебники дифференцируются на два вида:  

первый – электронная копия обычного учебника с небольшим количеством дополни-

тельных возможностей: увеличения рисунков, гиперссылок, позволяющих открыть связан-

ную с изучаемой тему, а также дополнительным материалом, не внесенным в обычный учеб-

ник по причине законодательного ограничения его веса; 

второй – это целый программный обучающий комплекс с возможностью выполнения 

домашних заданий прямо в учебнике, видеопримерами правильного выполнения лаборатор-

ных работ, аудиороликами для постановки произношения при изучении иностранных языков 

и другими компонентами мультимедиа. Также в подобных программных комплексах реали-

зованы возможности включения их в локальную сеть класса или школы, чтобы учитель мог 

контролировать процесс выполнения упражнений каждым учеником или давать групповые 

задания. 

Электронная библиотека - упорядоченная коллекция разнородных электронных до-

кументов (в том числе книг, журналов), снабжённых средствами навигации и поиска. Может 

быть веб-сайтом, где постепенно накапливаются различные тексты (чаще литературные, но 

также научные и любые другие, вплоть до компьютерных программ) и медиафайлы, каждый 

из которых самодостаточен и в любой момент может быть востребован читателем. Элек-

тронные библиотеки могут быть универсальными, стремящимися к наиболее широкому вы-

бору материала (как Библиотека Максима Мошкова или Либрусек), и более специализиро-

ванными, как Фундаментальная электронная библиотека. 

Открытая лицензия — это договор, своеобразный способ автора донести свое произ-

ведение до максимального количества пользователей. Разрешение использовать произведе-

ние без дополнительных соглашений на определенных условиях и с определенными ограни-

чениями, обозначенными непосредственно в данной лицензии. 

Мобильное обучение — это любая учебная активность, в которой преимущественно 

или исключительно используются портативные устройства – телефоны, смартфоны, планше-

ты, иногда ноутбуки и тому подобное, но не обычные настольные компьютеры. Используя 

возможности мобильных устройств обучающихся, система мобильного обучения может ре-

шить следующие образовательные задачи: 

– передача обучающимся административной информации (расписание, оплата за обу-

чение и т. п.); 

– персональная медиатека электронных образовательных ресурсов, работа с образова-

тельным контентом (учебники, справочники, словари, аудиовизуальная информация); 
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– организация тренингов с использованием обучающих программ, поисковых систем 

и Интернет-ресурсов, коллективного взаимодействия обучающихся и преподавателей, до-

полнительных сервисов (система глобального позиционирования и т.п.); 

– консультирование; 

– обмен мгновенными сообщениями, пересылка информации; 

– вебинары, социальные сети; 

– тестирование и другие виды контроля успеваемости. 

Облачные образовательные системы и интернет-сервисы. Примерами использова-

ния облачных технологий в образовании, можно назвать: 

 электронные дневники, журналы; 

 личные кабинеты для обучающихся и преподавателей; 

 интерактивная приемная: 

 тематические форумы, где ученики могут осуществлять обмен инфор-

мацией: 

 поиск информации, где ученики могут решать определенные учебные 

задачи даже в отсутствии педагога или под его руководством 

 облачные хранилища данных. 

Автоматизированные системы управления образовательными организациями (АСУ) 

– это система, основанная на использовании современных методов руководства социально-

экономическим объектом, применении математических моделей и методов в процессе при-

нятия решений и создании необходимой информационной базы на основе средств вычисли-

тельной техники и связи, обеспечивающая достижение нового качества в повышении эффек-

тивности управляемой системы. Примером АСУ можно назвать «Школьный портал». 

Сегодня необходимо констатировать, что процесс обновления образования в части 

встраивания инноваций цифрового образования идет сверху вниз. Первой на изменения от-

кликнулась высшая школа: начиналось все с дистанционного обучения в вузе, которое заня-

ло законные позиции с введением Федерального закона об образовании в РФ с сентября 

2013г. [7]. 

Вуз — это системный механизм компактного управления, а цифровая школа региона 

— это глобальная территориальная система из сотен образовательных организаций в едином 

управлении со стороны региона через сеть муниципальных кластеров. Пока что цифровые 

школы — это отдельные пилотные школы, начавшие внедрять цифровые сервисы и ресурсы 

образования[8]. 

Можно утверждать, что в настоящее время мы строим систему цифрового образова-

ния, и это очень важный и наукоемкий процесс, основанный, в том числе, на новых ИКТ, ко-
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торые обеспечивают технологические решения для нового образования и, конечно, дают 

возможность реализации образовательных инноваций. Важно, чтобы педагогическое сооб-

щество в этом процессе воспринимало новые ИКТ в образовании не как зритель, а как твор-

ческое сообщество созидателей-единомышленников. При этом очевиден фактор риска - кад-

ровая неготовность педагогов к внедрению цифрового образования, что может как усилить 

его темпы, так и их сильно затормозить. 
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УДК 373 

ТЕХНОЛОГИИ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ МЛАДШИХ 

ШКОЛЬНИКОВ В УСЛОВИЯХ ЦИФРОВОГО ОБРАЗОВАНИЯ КАК 

ОБЩЕСТВЕННО – ПОЛИТИЧЕСКАЯ ПРОБЛЕМА 

Г.Н. Скударева, Н.М. Пугачева 

Государственный гуманитарно-технологический университет, Орехово-Зуево 

 

Аннотация: в статье актуализирована проблема оценивания предметных, метапред-

метных и личностных результатов обучения младших школьников в условиях ФГОС НОО и 

представлена технология его реализации; обусловлен поиск нового в образовании с учётом 

особенностей образования «цифрового века»; обоснованы   инновационные подходы к осу-

ществлению  контроля достижений  младших школьников в цифровом образовании.  

Ключевые слова: ФГОС НОО, цифровое образование, технологии оценивания ре-

зультатов, система оценки, критерии оценки, предметные, метапредметные  и личностные 

результаты, учитель, начальная школа, обучающиеся. 

 

Информационная революция, стремительное развитие технологий и коммуникаций 

ознаменовали переход к цифровому образованию, основанному на общедоступности знания, 

принципиально иных способах взаимодействия человека с современным миром,  в котором 

живём мы и наши дети. У современных детей   другое мышление, память, высшие психиче-

ские процессы в целом. Они иначе общаются, иначе учатся. Малыши вместо вопроса «поче-

му?» задают вопрос «зачем?». У них не системно-структурное, а системно-смысловое созна-

ние, не линейное, а сетевое мышление. Они требуют других подходов в организации образо-

вательного процесса. Особенности образования «цифрового века»  отражают особенности 

вызовов социально-экономической ситуации современного общества и определяют новые 

подходы к отбору содержания образования и  к оцениванию достижений его  результатов в 

условиях новой образовательной политики. 

Цели исследования:  

 актуализировать проблему оценивания предметных, метапредметных  и лич-

ностных результатов обучения младших школьников  в условиях ФГОС НОО и представлена 

технология его  реализации;   

 обусловить  поиск нового в образовании с учётом особенностей образования 

«цифрового века»;  

 обосновать   инновационные подходы к осуществлению  контроля достижений  

младших школьников в цифровом образовании. 
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Очевиден тот факт, что меняется мировая система экономических, политических, че-

ловеческих отношений.  Происходит смена общественных культурно-образовательных пара-

дигм и политических смыслов, изменение системы ценностей. 

Российское общество переживает период глубоких структурных социокультурных 

трансформаций. И в обществе, и в самом образовании произошли серьезные изменения, 

смысл и значение которых обусловлены поиском нового в образовании [9]. Образование во 

всей своей полноте должно выступить как сложноструктурированный, самостоятельный  

субъект действия, имеющий свою собственную образовательную политику по отношению к 

российскому обществу и его различным социальным сферам,  обладающий  собственной си-

стемой целей и внутренним единством этого действия, интегрирующий  все стороны жизни 

общества: политику, экономику, производство, науку, культуру и др. [10]. Глобальный Ин-

тернет, развитие социальных сетей привели к появлению онлайновой самоидентификации 

человека - онлайновой идентичности через социальные сети и нетворкинг. Важнейшей зада-

чей реализации политики  в любом обществе становится развитие процессов формирования 

и управления идентичностью. В отличие от эпохи печатного образования обучающийся циф-

рового общества не только принимает активное участие, но и самостоятельно формирует  

свою образовательную траекторию, нацелен на непрерывную самоактуализацию и самораз-

витие[6]. 

Цифровое образование - образование на протяжении всей жизни от момента рождения 

- означает уход от традиционной линейной модели «детский сад - школа - вуз - повышение 

квалификации» к равнодоступной матричной модели образовательных возможностей для 

всех групп населения: возрастных, социальных, культурных, профессиональных и пр., удо-

влетворяющей любые образовательные запросы человека. 

«Печатная» модель образования не отвечает вызовам времени. Необходима суще-

ственная  реорганизация всей системы, создание персонализированной матричной «архитек-

туры» образования, основанной на: 

- психолого-педагогических и дидактических принципах цифрового образования; 

- новых подходах к отбору содержания образования; 

- новых формах, методах, технологиях и средствах учения и обучения; 

- обеспечении духовно-нравственного, личностного развития каждого человека, его мотива-

ции к познанию, самоактуализации и саморазвитию на протяжении жизни; 

- принципах равных возможностей; 

- гибкости и адаптивности. 

Цифровое образование - ключ к построению другой реальности, фундамента новой жизни 
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общества. Стремительное наступление четвертой промышленной революции изменило тре-

бования к результатам образования. Современный работник должен обладать навыками: 

  межотраслевой (междисциплинарной) коммуникации, 

  управления проектами и процессами,  

  работы с ИТ-системами,  

  мультикультурности и открытости, 

 работы индивидуальной и в команде,  

 деятельности в условиях сложности и неопределенности,  

 эффективной коммуникации,  

 осознанной и ответственной деятельности,  

то есть «компетенциями цифровой экономики»,  нашедшими отражение в Научно - 

технологической инициативе и программе «Цифровая экономика». Если эти требования «пе-

дагогизировать», то их можно разделить на три группы: 

1. Личностные базовые качества, обеспечивающие гибкость и адаптивность по отно-

шению к стремительным внешним изменениям: присвоение ценностей российского граж-

данского общества, любознательность, инициативность, упорство и настойчивость в дости-

жении цели, умение планировать свою деятельность, лидерские качества, управление соб-

ственным поведением, социальные навыки и пр. 

2. Базовые навыки (помогают решать повседневные задачи: чтение, письмо, матема-

тическая и естественно-научная грамотность, финансовая, предпринимательская и ИКТ-

компетентности, культурная и общегражданская грамотность). 

3. Компетенции, обеспечивающие решение сложных задач: критическое и творческое 

мышление, коммуникативные навыки и пр. К ним также можно (нужно) добавить цифровую 

грамотность (цифровые навыки), под которой мы понимаем готовность и способность лич-

ности применять цифровые технологии уверенно, эффективно, критично и безопасно во всех 

сферах жизнедеятельности. Все это и определяет новый заказ образованию: 

- содержание и образовательные технологии с учетом востребованных навыков и компетен-

ций XXI века; - требования к организации гибких образовательных пространств; 

- усовершенствование системы оценки образовательных достижений обучающихся в услови-

ях реализации ФГОС и др. 

Как  видно из вышеизложенного, в основе современного образования лежит не печат-

ная книга, не компьютер, а всеобщая доступность знания, возможности коммуникационных 

технологий в условиях безграничного Интернета и персональных мобильных устройств. Со-

ответственно,  сегодня векторы современного образования направлены на  усовершенствова-

ние его существующей системы, включающие в себя, прежде всего,  успешное вовлечение 
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школьника в учебный процесс, становление  самостоятельности в обучении, что продиктова-

но требованиями Федеральных государственных образовательных стандартов всех уровней 

общего образования.  

Федеральные государственные стандарты  в Российской Федерации регулируются  

положениями Статьи 7 «Закона об образовании в  РФ» и представляют собой «совокупность 

требований, обязательных при реализации основных образовательных программ начального 

общего образования (ООП НОО) образовательными учреждениями, имеющими государ-

ственную аккредитацию»[5]. 

Требования ФГОС НОО  дифференцируются на: 

1. Требования к результатам освоения программы обучающимися, которые  по 

окончанию 4 класса  должны показать результаты, которые определены стандартом. 

2. Требования к структуре образовательной программы, которую  учитель начальных 

классов должен использовать  при обучении детей с целью достижения  ими необходимых 

результатов. 

3. Требования к условиям реализации образовательной программы, включающим  

необходимый уровень  профессиональной подготовки учителей начальных классов, наличие 

доступных методических материалов, ИКТ - оснащение школ, санитарно-гигиенические 

условия и др.). 

Усовершенствование системы начального образования направлено на разрешение  

наиболее важных задач, одной из которых является формирование прочного фундамента для 

последующего обучения в средней школе. Это предполагает не только освоение младшими 

школьниками системы опорных знаний и умений, но и, прежде всего, их успешное включе-

ние в учебную деятельность, становление навыков учебной самостоятельности. Начальная 

школа должна помочь детям освоить эффективные средства управления учебной деятельно-

стью, развить способности к сотрудничеству. Успешность решения данных задач во многом 

зависит от того, как устроена система оценки образовательных достижений: насколько она 

поддерживает и стимулирует учащихся в самостоятельную оценочную деятельность; 

насколько она информативна для управления системой образования [4]. 

Система оценки – сложная и многофункциональная система, которая включает в себя: 

- текущую и итоговую оценку результатов деятельности младших школьников; 

- оценку деятельности учителей начальных классов и образовательных учреждений; 

- оценку результатов деятельности по управлению системой образования. 

В соответствии с требованиями ФГОС технология оценивания планируемых резуль-

татов должна обеспечивать ориентацию образовательного процесса школ по достижению 
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значимых результатов образования посредством вовлечения педагогов, учащихся,  родите-

лей в осознанную текущую оценочную деятельность, согласованную с внешней оценкой.  

Вместе  с тем, как отмечает Г.Н. Скударёва, «…  в настоящее время необходимо при-

знать, что,  дискутируя последние годы,  представители образования и общества до сих пор 

не смогли выработать ясный, понятный заказ на то, каким общество хочет видеть результаты 

образования сегодня»[8]. 

Технология оценивания планируемых результатов направлена на то, чтобы сделать 

оценку обучающихся более содержательной, объективной и дифференцированной, т.е.,  кри-

териальной, что позволит учителю не причинять вреда эмоциональному здоровью ребенка и 

более эффективно наблюдать за динамикой развития его компетенций, создать оптимальные 

педагогические условия для развития учебной деятельности школьников, формирования 

ключевых компетенций. 

Цель использования технологии  может быть сформулирована как  обеспечение ком-

плексного подхода к оценке планируемых результатов посредством организации  совместной 

деятельности учителя и обучающегося  с участием администрации школы и родительского 

сообщества. 

В соответствии с целью определены задачи, первостепенными среди которых можно 

считать  ориентированность обучающихся на успех в достижении планируемых результатов 

и  развитие у  школьников умения самостоятельно оценивать результат своих действий, кон-

тролировать самого себя, находить и исправлять собственные ошибки. 

 Технологии оценивания опираются на современные научные теории: критериального 

оценивания;  портфолио;  элементы технологии оценивания образовательных достижений 

(Д.Д.Данилов и др.) [3]; формирования самоконтроля и самооценки (А.Б.Воронцов) [2],  раз-

вивающего личностно  – ориентированного обучения. 

В 2004-2007 годах в рамках эксперимента Российской академии образования  под ру-

ководством  академика РАО, доктора психологических наук Д.И. Фельдштейна разработана 

технология оценивания образовательных достижений учащихся, которую можно считать 

предпосылкой технологии оценивания сегодняшней. Задачами технологии являлись: 

- определение уровня соответствия  обучения  современным целям образования; 

- развитие у обучающегося умения самостоятельной оценки результата своей 

деятельности, контроля, умения выявлять и предотвращать собственные ошибки; 

- мотивация обучающегося на успех учебной деятельности, избавление от страха 

перед школьным контролем и оцениванием, формирование благоприятной 

обстановки для сбережения  психологического здоровья. 
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Успешность  технологии и  результаты экспериментальной работы получили офици-

альное признание Президиума Российской академии образования 16 ноября 2005 года. В За-

ключении  РАО отмечено, что  в Образовательной системе «Школа 2100»... разработана мо-

дель контроля и оценивания успехов школьников на разных этапах образовательного про-

цесса. Основными составляющими новой технологии...являются: развитие у учащихся уме-

ний самоконтроля и самооценки; фиксация результатов контроля в предметных таблицах 

требований; дифференциация оценки по специальной шкале уровней успешности.  

C 2007-2008 учебного года, по окончанию эксперимента, начинается постепенное 

включение технологии оценки образовательных достижений  учащихся в практику педагогов 

и педагогических коллективов, работающих по системе «Школа -  2100». В процессе внедре-

ния (3–4 года) авторским коллективом поэтапно создается технологический пакет, которые 

обеспечивает новую технологию следующими материалами: 

- рабочий журнал учителя в Образовательной системе «Школа 2100»; 

- дневники школьника для начальной и основной школы; 

- сборники проверочных и контрольных работ по основным предметам; 

- электронные приложения к учебникам «Школы 2100». 

Таким образом, применение технологии оценивания планируемых результатов обра-

зования позволяет получать качественную и достоверную информацию о реальных достиже-

ниях планируемых результатов и своевременно принимать решения по повышению резуль-

тативности педагогической деятельности в условиях реализации ООП НОО. 

Новизна данной технологии оценивания заключается в том, что разработана система 

оценки достижения планируемых результатов ООП, которая предусматривает: совместную 

деятельность учителя и учеников; критериальную систему оценки предметных результатов 

от 0 до 7 баллов; использование инновационных форм формирования оценочной деятельно-

сти у младших школьников (интеллектуальные модули, мероприятия - события, исследова-

тельские мастерские и т. д.). 

Процесс оценки достижений младших школьников организуется через целостную си-

стему деятельности учителей, учеников, администрации и родителей учеников в процессе 

урочной и внеурочной деятельности – такова педагогическая идея технологии оценивания 

планируемых результатов. Учитель и ученик, в свою очередь, являются главными субъекта-

ми оценочной деятельности. Система оценивания подразумевает вовлеченность в оценочную 

деятельность учащихся, что  является важной особенностью технологии. 

Целостность системы оценки обеспечивается взаимосвязью внутренней и внешней 

оценки, разработанностью как этапов оценки, так и процесса формирования оценочной дея-
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тельности у младших школьников, а также системности и взаимосвязанности процедур, ин-

струментария, критериев. 

Оптимальность и сбалансированность технологии оценивания обеспечивается ис-

пользованием одних и тех же процедур для различных результатов (предметных, метапред-

метных, личностных), встроенностью оценочной деятельности в целостный образовательный 

процесс. Во время разработки такого рода процедур учитываются ресурсы образовательного 

учреждения и учителей начальных классов конкретно, уделяется внимание временным за-

тратам на проведение оценочных процедур. Комплексный подход к оценке результатов 

обеспечивается наличием оценки достижения обучающимися всех трех групп результатов 

образования - личностных,  метапредметных  и предметных. 

В процессе разработки критериев и последующего их использования, учитываются 

возрастные особенности младших школьников; полная или частичная зависимость ребенка 

от оценки взрослых людей и ближайшего окружения; благоприятное развитие самооценки 

ребенка при принятии его окружающими; умение адекватно оценивать свои успехи, поведе-

ние. 

Система оценки планируемых результатов  направлена на поддержание успешности и 

мотивации обучающегося, обеспечение его личной психологической безопасности  и пред-

полагает  активное участие в оценочной деятельности. 

Вместе с тем, система оценки предполагает учет индивидуальных особенностей 

младших школьников, таким образом, обеспечивая  право на свое образовательное простран-

ство, что позволяет отслеживать индивидуальную динамику роста каждого младшего 

школьника. 

 

Таблица 1.  Оценка уровня развития предметных, метапредметных, личностных 

результатов 

Предметные результаты Метапредметные результаты Личностные результаты 

Оценка системы предметных зна-

ний и системы предметных дей-

ствий. Использование критериаль-

ной бальной оценки: 

1. Базовый уровень; 

2. Программный 

уровень; 

3. Максимальный 

уровень. 

Оценка посредством мониторинга 

динамики развития УУД (регуля-

тивных, познавательных, коммуни-

кативных), решение задач творче-

ского и поискового характера, про-

ектных задач, анализ групповой и 

индивидуальной деятельности. 

Оценка сформированности отдель-

ных личностных результатов, пол-

ностью отвечающая этическим 

принципам защиты интересов ре-

бенка и конфиденциальности, в 

форме, не представляющей угрозы 

личности, психологической без-

опасности учащегося. 

Мониторинг активности обучаю-

щегося в образовательных событи-

ях. 

 

Технология оценивания планируемых результатов в соответствии с требованиями 

ФГОС предполагает: оценивание с опорой на успех школьника; осуществление оценочной 
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деятельности совместно со школьниками;  последовательность оценивания (начиная с 1 

класса); оценивание на основе четко прописанных и понятных ребенку критериев; использо-

вание инновационных форм урочной и внеурочной деятельности; оценка уровня развития 

предметных, метапредметных, личностных результатов (Табл.1). 

В процессе оценивания сначала ученик оценивает сам свою работу с помощью крите-

риев, затем только  проверку осуществляет учитель. Технология оценивания планируемых 

результатов обеспечивает взаимосвязь между внешней оценкой и внутришкольным контро-

лем. Такая система оценивания ученика позволяет осуществлять информативную и регули-

рованную обратную связь, обеспечивая ученику информацию о его продвижении в образова-

тельном пространстве. Благодаря вовлечению ученика в процесс оценивания он учится осо-

знавать свои сильные и слабые стороны, фиксировать успехи и недостатки, рассматривать 

возможности коррекции образовательных результатов. Учителю система оценки обеспечива-

ет обратную связь о том, достиг он или нет поставленных педагогических целей относитель-

но предметных, метапредметных и личностных результатов. Процедуры и инструментарий 

системы стимулируют учителя использовать полученную информацию как средство поощ-

рения, а не наказания, стимулировать мотивационные процессы учеников, отмечать даже не-

значительные продвижения учащихся, позволяя им продвигаться в собственном темпе. Си-

стема оценки обеспечивает качественный анализ данных и использование результатов оце-

нивания для планирования процесса обучения. Данные системы оценки понятны и доступны 

для различных субъектов образовательного процесса - учителя, ученика, родителей, админи-

страции, что позволяет их использовать на различных уровнях деятельности образователь-

ной организации [7]. 

Таким образом, система оценивания ориентирована на получение информации, кото-

рая позволяет: быть уверенными в своих познавательных возможностях (учащимся); отсле-

живать ход и результаты учебного процесса учащегося,  результаты обучения и развития 

(родителям); отслеживать успешность своей деятельности (учителям). 

На основании вышеизложенного возможно заключить, что посредством оптимально 

организованной  системы взаимодействия всех субъектов образовательных отношений кон-

структивно выстраивается  процесс оценивания успехов учебной деятельности младших 

школьников, создаются условия для создания отношений сотрудничества между обучаю-

щимся, учителем, родителями и школьной управленческой командой. 

Сегодня  наиболее активно формулируют требования к результатам образования 

представители образовательного сообщества, родителей, политиков, работодателей, обще-

ственные и религиозные организации, что  в ближайшей перспективе позволит осуществить 

переход от констатирующей к формирующей системе оценивания, обеспечивающей макси-
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мальный учет индивидуальных особенностей каждого ребенка, своевременного выявления 

проблем или проявившихся способностей; от оценки как способа фиксации результата к 

оцениванию как обучению и учению. 
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Abstract: the article actualizes the problem of evaluating the subject, meta-subject and per-

sonal results of the training of junior schoolchildren in the context of the learning standards, and the 

technology for its implementation is presented; the search for the new in education is determined 

taking into account the peculiarities of the formation of the "digital age"; Innovative approaches to 

the implementation of control over the achievements of junior school children in digital education 

are grounded. 
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ПРИМЕНЕНИЕ КВЕСТОВ ДЛЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 

СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА В ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОМ 

ПОДХОДЕ 

Д.М. Смолева, И.В. Вильчинская 

Московский городской педагогический университет, г. Москва 

 

Аннотация: Статья посвящена решению проблемы развития физических качеств и 

координационных способностей у дошкольников старшего возраста с помощью подвижных 

и приключенческих игр.  Использование подвижных и приключенческих игр на занятиях по 

физическому воспитанию с элементами квеста позволяет повысить мотивацию обучающих-

ся, осваивать новые локомоции в игровой форме, развивать физические качества и коорди-

национные способности детей. 

 Ключевые слова: старший дошкольный возраст, подвижные игры приключенческие 

игры, развитие, квест, физическое воспитание 

 

Актуальность использования квестов сегодня осознаётся всеми. ФГОС нового поко-

ления требует использования в образовательном процессе технологий деятельностного типа. 

Жизнь показывает, что современные дети лучше усваивают знания в процессе самостоятель-

ного добывания и систематизирования новой информации. Использование квестов способ-

ствует воспитанию и развитию качеств личности, отвечающих требованию информационно-

го общества, раскрытию способностей и поддержке одарённости детей. К образовательным 

квестам можно отнести проектную деятельность. 

Цель и задачи квеста: Развитие новых форм интеллектуального содержательного до-

суга детей старшего дошкольного возраста. 

Как современная образовательная технология квест решает следующие задачи: 

Образовательные - вовлечение каждого в активный познавательный процесс. Органи-

зация индивидуальной и групповой деятельности участников, выявление умений и способ-

ностей работать самостоятельно по теме. 

Развивающие - развитие интереса к предмету деятельности, творческих способностей, 

воображения участников; формирование навыков исследовательской деятельности, умений 

самостоятельной работы с информацией; расширение кругозора, эрудиции, мотивации.  

Воспитательные - воспитание личной ответственности за выполнение задания, воспи-

тание уважения к культурным традициям, истории, здоровье сбережение. 
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В настоящее время в дошкольном образовании активно используются разнообразные 

инновационные технологии в области физического воспитания. Обращение инструкторам по 

физической культуре к ним обусловлено стремлением оптимизировать педагогический 

процесс ДОУ по реализации задач и содержания образовательной области «Физическое 

развитие». 

В практике физического развития и воспитания детей дошкольного возраста 

внедряются разные технологии, в том числе игровые. Игра для ребенка является наиболее 

привлекательной, естественной формой и средством познания мира, своих возможностей, 

самореализации и саморазвития. 

В настоящее время особую популярность приобрели приключенческие игры, которые 

называют квестами. 

Игры с активным физическим компонентом позволяют решить целый комплекс 

важных вопросов в работе с детьми старшего дошкольного возраста: удовлетворить их 

потребность в движении, стабилизировать эмоции, научить владеть своим телом, развить не 

только физические, но и умственные и творческие способности, нравственные качества и т.д. 

Цель исследования: обосновать использование квестов в обучающей деятельности. 

Двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные 

эмоции усиливают физиологические процессы в организме, улучшают работу всех органов и 

систем. Эмоциональный подъем (радость, удовольствие, приподнятость, воодушевление) 

создает у детей повышенный тонус всего организма, а стремление к достижению общей для 

всех цели выражается в ясном сознании задачи, в лучшей координации движений , более 

точной ориентировке в пространстве и игровых условиях, в ускоренном темпе выполнения 

заданий. При такой увлеченности детей и захватившей их радостной устремленности к 

достижению цели повышается роль воли, которая помогает преодолевать различные 

препятствия. Активная двигательная деятельность тренирует нервную систему, 

совершенствуя и уравновешивая процессы возбуждения и торможения [1]. 

 Квесты в последнее время из разряда компьютерных  игр переходят в различные ре-

альные виды досуговой деятельности, формы проведения обучения и двигательной активно-

сти. Квесты начали использоваться в туризме, изучении истории, различных физических 

экспериментариумах, физическом воспитании, комнатах страха, реалити шоу и т.п. [2].  

 Квесты в обычном понимании организаторов и участников представляют собой со-

вершение каких-либо действий, содержание которых определяется текущим заданием, кото-

рое, в свою очередь, становится ясным после совершения какого-либо действия или решения 

какой либо задачи. Кроме того, все квесты имеют конечную цель, достичь которой можно 

лишь после решения определенного числа задач и выполнения конечного числа двигатель-
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ных действий. Одним из первых примеров квеста, реализуемого в реальном пространстве 

физическими участниками является некогда популярное телевизионное шоу:  "Форт Баярд",  

"Последний герой", «Фактор страха», «Жестокие игры», «Золотой знак (ГТО)».   К квестам, 

совмещающим физические действия и виртуальных персонажей относится известное "Поке-

мон Го", реализуюмая на основе определения местоположения дополненной реальности. В 

физической культуре и спорте к видам деятельности с элементами квеста можно отнести: 

спортивное ориентирование, биатлон, керлинг, гольф и  другие виды спорта, в которых вид 

совершаемого действия, в некотором смысле, определяется результатом совершенного 

предыдущего. К квестам также можно отнести все классические игровые виды спорта: фут-

бол, хоккей, баскетбол, волейбол и пр. В этих видах спорта вид совершаемого действия 

определяется не только результатом совершенного предыдущего, но и противодействием 

противника. Несложно убедиться, что все эти виды спорта наиболее зрелищны и популярны, 

поскольку и зритель, и участник, участвуя в этой деятельности, проявляет интеллектуальные 

способности для прогнозирования исхода спортивной борьбы. 

Отличительные особенности квеста - универсальность и оригинальность. Универ-

сальность квеста заключается в его доступности для всех участников в не зависимости от их 

уровня физической подготовленности и индивидуальных особенностей. В этом смысле кве-

сты могут найти широкое применение в дифференцированном подходе. Оригинальность 

квестов определяется их целью и содержанием.  

В отличие от строго-регламентированного метода на занятиях по физической культу-

ре в дошкольном образовательном учреждении, квест становится более перспективной фор-

мой занятий по физическому воспитанию и повышению мотивации к занятиям по физиче-

ской культуре. 

Приключенческие игры, используются как средства физического воспитания, при 

подготовке к сдаче норм ГТО [3], квесты начали применяться на уроках физической культу-

ры на занятиях по легкой атлетике у детей  старшего школьного возраста [4]. 

В результате анализа сценариев приключенческих игр, реализуемых при проведении 

досуга и описанных в литературных источниках, можно выделить некоторые общие особен-

ности их организации: 

1. В качестве конечной цели игры обычно определяется овладение каким-либо пред-

метом, выход из замкнутого пространства, выход из какой-либо ситуации и/или набор опре-

деленной суммы баллов (денежных эквивалентов). 

2. Все квесты состоят из последовательного преодоления некоторых этапов, при про-

хождении которых обычно решаются логические (интеллектуальные) задачи. 
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3. В играх часто используются различные подсказки в виде схематических рисунков, 

картинок, предметов, символов, карт, ключей, пазлов и т.п. 

4. В некоторых играх часто присутствует ведущий-аниматор, непосредственно участ-

вующий в игре или контролирующий ход игры дистанционно. 

5. Большинство приключенческих игр имеют ограничения во времени, что удобно при 

планировании занятий в урочной форме. 

Выводы. Применение приключенческих игр позволяет приобщать дошкольников  

старшего дошкольного возраста к активным занятиям физической культурой и спортом, со-

вершенствовать формы организации физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

работы, развивать у детей коммуникативные навыки, умение работать в команде. Также при 

проведении квестов дети могут получить эмоциональный заряд, раскрепощенность в обще-

нии, повысить познавательно – речевую активность и участвовать в формировании сплочен-

ного коллектива. Современные требования, предъявляемые к педагогическому процессу в 

дошкольном образовании, предполагают тесную интеграцию всех образовательных обла-

стей, широкое разнообразие форм организации детской деятельности, опираясь на постоян-

ное сотрудничество детей и взрослых, как равноправных партнеров. И все это находит ши-

рокий отклик в грамотно построенной и проведенной квест-игре. 
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USE QUESTS FOR FIZICHESKOGO DEVELOPMENT OF CHILDREN OF 

SENIOR PRESCHOOL AGE IN A DIFFERENTIATED APPROACH 

D. Smoleva, I. Vilchinskaya 

Moscow city pedagogical University, Moscow 

Abstract: article is devoted the decision of problems of development of physical qualities 

and coordination abilities in preschool children older with mobile and adventure games. The use of 

mobile and adventure games in the classroom for physical education with elements of the quest al-

lows you to increase the learning motivation of pupils to learn new locomotion in the form of a 

game to develop physical qualities and coordination abilities of children. 

Key words: senior preschool age, games prikljucene-cal game development, quest, physical 

education 

 

ИНФОРМАЦИЯ ОБ АВТОРАХ 

Смолева Дарья Михайловна – магистрант, инструктор по физической культуре 

ГБОУ Школа № 2103 СП ДО №6 «Аистенок», Москва.  E-mail: damis83@mail.ru 

Smoleva Daria - graduate student, instructor of physical education, GBOU School № 2103 

SP TO № 6 Aistenok, Moskow. E-mail: damis83@mail.ru 

 

Вильчинская Ирина Васильевна – магистрант, судебный пристав Управление 

ФССП по Московской области, Москва. E-mail: vilchinskaya_i@mail.ru 

Vilchinskaya Irina Vasil'evna – graduate student, bailiff of Management FSSP across 

Moscow region, Moskow. E-mail: vilchinskaya_i@mail.ru 



173 

 

УДК 371.31; 796.011.1 

ПОКАЗАТЕЛИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УРОВНЕЙ 

ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ЖЕЛЕЗНОДОРОЖНОГО ВУЗА 

О.Н. Сусова 
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лая II (МИИТ), г. Москва 

 

Аннотация. В статье представлены результаты исследования особенности проявле-

ния дефицита двигательной активности у студентов университета путей сообщения. В работе 

выявлены показатели двигательной подготовленности и уровней здоровья студентов третье-

го курса по сравнению с первым курсом, свидетельствует о прогрессировании отрицатель-

ных последствий дефицита двигательной активности на протяжении трехлетнего обучения в 

вузе. 

Ключевые слова: двигательная активность, уровень здоровья студентов. 

 

Рост заболеваемости среди учащихся образовательных учреждений стал особенно ак-

туальной проблемой, т.к. за последнее десятилетие возникла реальная угроза здоровью 

нации в стране. Важное место в этой проблеме занимает дефицит двигательной активности 

учащихся, изучение которого, к сожалению, остается малопродуктивным, несмотря на об-

ширность научных конференций, и публикаций по проблеме здоровья населения [1,2].  

Основной причиной, сдерживающей решение этой проблемы, на наш взгляд, является 

неадекватность контрольных нормативов и отсутствие комплексных критериев оценки оздо-

ровительной эффективности программ их физической подготовки. Однако проблема гипоки-

незии остается не менее актуальной в связи с ее нерешенностью для студентов образователь-

ных учреждений [3]. 

Объект исследования: физическое воспитание студентов 1 и 3 курсов Московского 

государственного университета путей сообщения Императора Николая II. 

Предмет исследования: содержание учебных занятий со студентами по физической 

культуре и экспериментальное обоснование выбора средств и методов коррекции трениро-

вочных нагрузок для повышения их оздоровительной эффективности. 

Цель исследования: выявить наличие и оценить глубину дефицита двигательной ак-

тивности у студентов факультета филологии и журналистики; научно обосновать выбор 

средств, методов и режимов физических нагрузок на занятиях по физической культуре, не-

обходимых и достаточных для компенсации двигательного дефицита и повышения уровня 

здоровья студентов. Для этого предусматривалось решить основные задачи: 
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1. Выявить особенности проявления дефицита двигательной активности у студентов 

университета путей сообщения. 

2. Осуществить анализ, систематизацию и выбор основных средств ОФП и СФП, ис-

пользуемых на занятиях по физической культуре, по критерию оздоровительной эффектив-

ности их применения, определить основные параметры коррекции режима тренировочных 

нагрузок в рамках программы факультета. 

3. Экспериментально обосновать оздоровительную эффективность выбранных ком-

плексов средств, методов и режимов физических нагрузок в занятиях со студентами. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что коррекция режима тренировочных нагрузок в 

занятиях по физической культуре на основе использования наиболее энергоемких средств 

ОФП и СФП в сочетании с элементами других видов спорта позволит компенсировать дви-

гательный дефицит и повысить уровень здоровья студентов. 

Выявленное ранее многими авторами наличие учебно-производственной гипокинезии 

у студентов железнодорожного вуза сообщения получило свое подтверждение и на примере 

студентов Московского государственного университета путей сообщения Императора Нико-

лая II.  

Динамика показателей физического развития, двигательной подготовленности и 

уровня здоровья студентов свидетельствовала о негативной тенденции к прогрессирующему 

снижению уровня здоровья студентов университета путей сообщения в период их обучения в 

вузе. 

Результаты исследования. Исходя из рабочей гипотезы о вероятности наличия де-

фицита двигательной активности у студентов, на первом этапе исследования мы останови-

лись на наиболее оздоровительно эффективном виде спорта - волейболе. Проведено трех-

кратное тестирование студентов I и III курсов в начале, середине и конце учебного года. Ис-

следовалась годичная динамика уровней физического развития, двигательной подготовлен-

ности - и здоровья студентов. Для измерения физического развития использовались показа-

тели роста и веса тела с расчетом весоростового индекса Кетле и динамометрия правой ки-

сти. 

Трехлетнее обучение в университете характеризовалось своеобразной «задержкой» 

физического развития студентов с тенденцией к избыточному весу - по индексу Кетле в 

среднем от 394 до 427 г/см (на 8%) и снижению мышечной силы кисти к концу обучения в 

среднем на 3%.  

Более чувствительными к возможному наличию и прогрессированию двигательного 

дефицита у студентов оказались показатели двигательной подготовленности студентов, из-

мерявшиеся по результатам выполнения наиболее распространенных контрольных нормати-
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вов (упражнений ОФП): прыжков в длину с места, подтягивания на перекладине и беге на 

100 м по стадиону. Прогрессирующее ухудшение двигательной подготовленности проявля-

лось в снижении результатов выполнения указанных контрольных упражнений. Так, ско-

рость пробегания 100 м у студентов статистически достоверно уменьшилась от 5,18 м/сек на 

1 курсе до 4,93 м/сек на 3 курсе (на 5 %), а длина прыжков уменьшилась от 46,9 до 38,1 см 

(на 19 %). Однако, у студентов 3 курса хуже, чем у первокурсников оказались средние пока-

затели в подтягивании на перекладине, соответственно 16 и 14 раз. Средние результаты сту-

дентов 3 курса в прыжках в длину с места (267 см) были сопоставимы с уровнем результатов 

студентов 1 курса (263 см).  

Наиболее информативным критерием оценки отрицательных последствий выявленно-

го дефицита двигательной активности у студентов был уровень их здоровья, оцениваемый по 

результатам тестирования 20 наиболее профессионально значимых адаптационных качеств    

и   свойств организма по пяти компонентам здоровья. 

 При сопоставлении профилей здоровья студентов 1-го и 3-го курсов, особенно по 

энергетическому и двигательному компонентам, наблюдалось наиболее выраженное ухуд-

шение их здоровья за период обучения в вузе. Так, все показатели энергетического компо-

нента здоровья студентов 3-го курса оказались достоверно хуже по сравнению с началом 

обучения на 1-м курсе. Так, уровень аэробной выносливости снизился от 33%М (процентов 

от максимально возможного уровня) в начале обучения в вузе до 23%М через 4 года обуче-

ния, а анаэробная выносливость еще больше, - соответственно от 32%М до 20%М.   

Таким образом, результаты проведенных исследований показали неотвратимость от-

рицательных последствий учебно-производственной деятельности в условиях Московского 

государственного университета путей сообщения Императора Николая II [3, 4 ]. 

Тревожные литературные данные о росте заболеваемости среди студентов и получен-

ные экспериментальные доказательства подтверждают, что одной из основных причин этого 

роста является недопустимо низкая оздоровительная эффективность системы физического 

воспитания учащихся, независимо от структуры и профессиональной направленности обра-

зовательных учреждений [5, 6].  

Из этого следует, что не учебные программы по физическому воспитанию, тиражиро-

ванные в многочисленных пособиях, а низкий уровень профессиональной мотивации препо-

давателей физкультуры и отсутствие объективной количественной оценки оздоровительной 

эффективности их деятельности являются главной причиной дефицита двигательной актив-

ности и прогрессирования его отрицательных последствий у учащихся независимо от про-

фессиональной структуры образовательного учреждения. 
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Выводы 

1. Для студентов Московского государственного университета путей сообщения Им-

ператора Николая II так же, как и других образовательных учреждений, характерно наличие 

отчетливых признаков отрицательных последствий дефицита двигательной активности, про-

являющихся в недостаточной двигательной подготовленности и низком уровне здоровья, 

особенно по энергетическому и двигательному компонентам. 

2. Выявленное более выраженное ухудшение показателей двигательной подготовлен-

ности и уровней здоровья студентов третьего курса по сравнению с первым курсом, свиде-

тельствует о прогрессировании отрицательных последствий дефицита двигательной актив-

ности на протяжении трехлетнего обучения в вузе. 

3.  Наиболее оздоровительно эффективными средствами СФП и ОФП на занятиях со 

студентами железнодорожного вуза являются элементы циклических видов спорта (средние 

и отрезки длинных дистанций) в объеме до 50%, спортивных и подвижных игр по упрощен-

ным правилам - до 30% и отдельные ациклические упражнения до 20% от общего объема 

тренировочных нагрузок.  
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 Аннотация. В статье представлена технология веб-квеста на уроках физической 

культуры с использованием разнообразных игровых и  соревновательных форм. В статье рас-

сматривается командная игра «ГТО-НИКА», которая развивает не только быстроту, лов-

кость, но и эрудицию, сообразительность и нестандартное мышление. 

Ключевые слова: веб-квест, физическая культура, физическое воспитание. 

 

Современное развитие физической культуры сохраняет потребности у учащихся в по-

лучении знаний о сохранении и укреплении здоровья. После того, как валеология, которая 

должна была давать такие сведения, но не справилась с этой задачей и «ушла» из школы, 

возник определенный вакуум в этой сфере. Важную роль в этом плане призвана и может 

сыграть школа [4]. 

Огромную роль на уроках физической культуры для  развития мотивации, сотрудни-

чество и развития мышления играют – учителя, преподаватели, представители средств мас-

совой информации, которые делают акцент на развития не только  основных физических ка-

честв, но также на воспитание активной, целостно развитой личности, для которой характер-

но полноценное и гармоничное развитие физических, психических и духовных качеств [5]. 

В настоящее время, квест – технология обучения на уроках физической культуры, по-

строена на коммуникационном взаимодействии всех учащихся класса независимо от группы 

здоровья и  физической подготовленности в процессе решения разнообразных интеллекту-

альных, творческих и двигательных задач. Специалисты в области физического воспитания, 

считают, что такие формы проведения на уроках и во внеурочной деятельности целесообраз-

но проводить на открытых спортивных площадках. 

По данным Я.С. Быховского, Л.А. Зуевой использования на уроках веб-квест способ-

ствует повышению мотивации обучающихся, улучшению предметных результатов, форми-

рованию развивающих познавательные, регулятивные и коммуникативных навыков [1, 2, 3].  

Ассоциацией учителей физической культуры "Лидер" Московской области, для детей 

и молодежи разработан веб-квест: – Спортивная игра «ГТО-НИКА» [5, 6]. 

Основная цель, заключается в разработке образовательного веб-квест по физической 

культуре для учащихся 8 -11х классов, независимо от группы здоровья и  физической подго-
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товленности в процессе решения разнообразных интеллектуальных, творческих и двигатель-

ных задач. 

Задачи веб-квеста: 

- создать и проверить на практике веб-квест для учащихся 8-11х классов; 

- активизировать познавательную, двигательную деятельность обучающихся на уро-

ках физической культуры. 

Основные этапы  веб-квеста включают 3 этапа: подготовительный, основной, заклю-

чительный. 

Подготовительный этап (командный):  Распределение ролей в команде. 

Основной этап (ролевой): Индивидуальная работа в команде на общий результат. 

Список использованных группой ресурсов должен быть в обязательном порядке ука-

зан при презентации выполненного задания. 

Чтобы начать прохождение веб-квеста школьникам необходимо зайти на сайт – Спор-

тивная игра «ГТО-НИКА» [6]. 

Школьники самостоятельно выбирают для себя подходящую роль, затем определяют-

ся с формированием команды. Участникам необходимо распределить роли между собой, 

ознакомиться с полезными ссылками и критериями оценки результатов. 

Роли: теоретики; попрыгунчики; песняры; спринтеры; танцоры; силачи, игровики; 

личности. 

Задание 1. Теоретики. 

В данной роли школьнику предлагается побыть настоящим теоретиком физического 

воспитания. 

Для самоконтроля и проверки рекомендуется ответить на вопросы: 

1) Основной принцип ГТО? 

2) Сколько ступеней в комплексе ГТО? 

3) Какие основные физические качества отражены в нормативах ГТО? 

Задание 2. Попрыгунчики (практическое задание). 

В данной роли обучающимся предлагается представить самого прыгучего в команде 

школьника (1 юноша и 1 девушка). 

Задания: 

Прыжки через скакалку за 30 сек. (1 юноша+ 1 девушка). 

Оценивается общее количество прыжков (сумма прыжков юноши и девушки) каждой 

команды. 

Задание 3. Песняры  (практическое задание) 

В данной роли обучающимся  предлагаются следующие задания: 
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- исполнить песню на спортивную тему. 

Задание 4.  Спринтеры (практическое задание) 

Школьники в данной роли должны представить на конкурс самую быструю команду, 

состоящую из 3-х юношей и 3-х девушек. 

Задание: встречная эстафета: команды, стоящие друг на против друга с последова-

тельной передачей эстафетной палочки на расстояние 20 метров. 

Оценивается конечной результат, показанный каждой командой. 

Задание 5.  Танцоры (практическое задание). 

В данной роли школьники выполняют следующее задание: 

- участники должны представить оригинальный спортивный танец всей командой. 

Задание 6.  Силачи (практическое задание). 

Необходимо представить самую сильную команду.  

Задание: перетягивание каната командой, состоящей из 5 юношей и 3-х девушек до 

обозначенной линии. Оценивается общая сумма побед и поражений, показанная командой по 

круговой системе (каждый с каждым). 

Задание 7.  Личности. 

Школьники, выбравшие эту роль, выполняют следующее задание: 

- участники должны представить на суд жюри индивидуальное выступление по выбо-

ру (музыкальный инструмент, вокал, чтецы). От команды выступает 1 человек. 

Задание 8.  Игровики. 

Данным участникам необходимо представить самую игровую команду используя 

спортивные игры по выбору (волейбол, баскетбол, футбол, хоккей и.др.) по упрощённым 

правилам. 

Заключительный этап: 

Каждое выполненное задание представляется группой на занятии. 

В оценке результатов принимают участие, как учителя, так и учащиеся путем обсуж-

дения. 

Выводы: 1. Разработанный для школьников веб-квест - Спортивная игра «ГТО-

НИКА», позволила не только удовлетворить многосторонние социокультурные запросы и 

требования, но и активизировала познавательную, двигательную деятельность обучающихся 

на уроках физической культуры. 

2. Использования квест технология опирается на теоретические знания и сформиро-

ванные ранее двигательные умения и навыки. Проведенное занятие служит основой для по-

следующего применения двигательных умений и навыков в нестандартных, игровых ситуа-

циях. 
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УДК 796.011.3 

СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ФИТНЕСА В ФИЗИЧЕСКОМ 

ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОК КАЗНУ ИМ. АЛЬ-ФАРАБИ 

О.В. Цыбулько, Н.П. Вишнякова, С.Г. Сиротина, Н.М. Шепетюк 

Казахский национальный университет имени аль-Фараби, г. Алматы 

 

Аннотация. В статье рассматриваются вопросы использования современных систем 

фитнеса на примере шейпинг-системы в учебном процессе со студентками 1-2 курсов 

университета. Показаны положительные стороны влияния упражнений системы шейпинг на 

развитие и укрепление мышц брюшного пресса, а также улучшение психо-эмоционального 

состояния студенток. Приведены результаты сравнительного анализа данных норматива 

«Пресс» (поднимание туловища из исходного положения лежа за одну минуту) за два 

учебных года у студенток контрольной и экспериментальной групп. 

Ключевые слова: шейпинг, студенты, занятия, упражнения, физическая нагрузка. 

 

Постановка проблемы. Повышение мотивации к регулярным занятиям физическим 

воспитанием студенток вуза – является основной проблемой кафедр физического 

воспитания. Будет ли способствовать повышению психо-эмоционального состояния занима-

ющихся и эстетической привлекательности студенток (что подразумевает их физическое 

здоровье) введение шейпинг-системы? Рабочая гипотеза заключается в том, что предлагае-

мая нами методика проведения занятий с использованием упражнений шейпинг-системы 

окажется более эффективной. 

Шейпинг - это созданный в России нетрадиционный вид оздоровительной гимнасти-

ки. Программа занятий шейпингом была разработана ленинградскими специалистами под 

руководством Ильи Викторовича Прохорцева в 1988 году и является официально запатенто-

ванной системой. Руководит развитием шейпинга Международная Федерация Шейпинга 

(МФШ), которая была основана в 1991 году и объединяет шейпинг клубы и залы по всему 

миру. Основной задачей Федерации является поддержка существующих шейпинг-

технологий, разработка и создание новых, инновационных, и современных систем трениро-

вок, обучение специалистов и популяризация шейпинга [1]. 

Шейпинг – это методика целенаправленного изменения фигуры и оздоровления орга-

низма занимающихся, включающая в себя специальную программу физических упражнений 

и соответствующую систему питания.  

Характерным для шейпинг-занятия является то, что нагружаемые в ней мышцы, слабо 

задействованы в повседневной жизни [2, 3].  
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Актуальность. Физическое воспитание на протяжении многих лет остается неотъем-

лемой частью системы высшего образования и оптимизации физического и психического 

состояния. Введение новых систем фитнеса, в частности, шейпинг-системы является эффек-

тивным методом физического воспитания, проверенным нами на практике. Во время выпол-

нения обычных для данной системы упражнений нагрузка распределяется равномерно на все 

группы мышц тела, и оказывает благоприятное влияние на психо-эмоциональное состояние 

занимающихся. После ознакомления с принципами шейпинг-занятий студентками число по-

сещений заметно увеличивается, что в общем благоприятно сказывается на статистике Цен-

тра ЗОЖ кафедры физического воспитания Казахского национального университета имени 

аль-Фараби.  

Применение в учебном процессе упражнений системы шейпинг на занятиях со сту-

дентками экспериментальных групп фитнеса КазНУ им.аль-Фараби построена взаимосвязи 

теоретического и практического обучения. Для студенток 1 курса, не знакомых с направле-

нием шейпинг, на первой неделе занятий рассказываем, что такое шейпинг, разучиваем пер-

вых 4 упражнения из предложенной программы. Обучаем правильной технике выполнения 

этих упражнений. На второй неделе проводим беседу на тему: «Телосложение», повторяем 

первых 4 упражнения, проверяем технику выполнения этих упражнений, разучиваем и обу-

чаем правильной технике выполнения следующих двух упражнений из комплекса. Третью 

неделю занятий начинаем с беседы «Виды тренировок в шейпинге», повторяем ранее ра-

зученные 6 упражнений, обращая внимание на технику выполнения, разучиваем и обучаем 

технике выполнения следующих двух упражнений из программы. На четвертой неделе обу-

чения проводим беседу «Шейпинг-питание», повторяем и проверяем технику выполнения 

ранее разученных упражнений, разучиваем и обучаем правильной технике выполнения еще 

трех упражнений из предложенного комплекса. В дальнейшем, когда вся программа разуче-

на и отработана по технике выполнения даем варианты выполнения этих упражнений, под-

бирая их индивидуально каждой студентке, в зависимости от уровня физических возможно-

стей.  

Занятие рассчитано на 100 минут, которые включают в себя и изучение теоретических 

аспектов шейпинг-системы, и практическое выполнение упражнений.  

Цель работы: определить эффективность методики применения специальных 

упражнений системы шейпинг для укрепления мышц брюшного пресса у студенток, 

занимающихся в группах фитнеса. 

Задачи: повышение мотивации к регулярным занятиям физичекой активностью, 

ведению здорового образа жизни студентками, улучшение показателей физического 

состояния.  
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Организация и методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

контрольные испытания, педагогический эксперимент и математико-статистические методы.  

Данные были взяты за 1 и 2 учебные семестры 2015-2016 и 2016-2017 учебных года. В 

начале учебного года, после подготовительного периода (определения медицинской группы, 

и предпочтений студентов к выбранному виду спорта), после окончания цикла легкой 

атлетики и приема «Президентских тестов физической подготовленности» проводились из-

мерения у студенток, занимающихся в группах фитнеса (экспериментальная группа) и сту-

денток, занимающихся по стандартным программам физического воспитания, группа общей 

физической подготовки, (контрольная группа). Количество - по 60 студенток в эксперимен-

тальной и контрольной группах.  

Наше исследование базировалось на наблюдении результатов одного из нормативов 

«Пресс» (поднимание туловища из исходного положения лежа за одну минуту). Студентки 

экспериментальной группы в процессе учебных занятий выполняли стандартные упражнения 

на пресс и их вариации, используемые в шейпинг-системе, например такие: упражнения от-

дельно на верхний пресс - лежа, руки за головой, подъем только верхней части туловища до 

солнечного сплетения, чередуя 1, 2 и 3 раза подъема в течение 10 минут, перерыв между се-

тами 1 минута; упражнения отдельно на нижний пресс – лежа, руки под копчиком, подъем и 

опускание ног, не касаясь пола, в течение 10 минут, перерыв между сетами 1 минута. Сту-

дентки контрольной группы занимались общеразвивающими упражнениями, направленными 

на развитие основных физических качеств (быстроты, силы, выносливости). В занятия вклю-

чались упражнения, направленные на укрепление опорно-двигательного аппарата, бег, 

прыжки, упражнения со скакалкой, подвижные и спортивные игры, различные эстафеты. 

Результаты исследования. Студентки экспериментальных групп посещали занятия, 

выполняя стандартные физические упражнения в 1-м и 3-м семестрах и шейпинг-

упражнения во 2-м и 4-м семестрах, в среднем 2 раза в неделю и сдавали норматив «Пресс» в 

конце каждого семестра. Студентки же контрольных групп так же посещали занятия, выпол-

няя стандартные физические упражнения во всех 4-х семестрах, 2 раза в неделю и сдавали 

норматив «Пресс» в конце каждого семестра. Мы взяли данные контрольной и эксперимен-

тальной групп, и сравнили их показатели по данному нормативу в 1 и 4 семестрах. Выясни-

лось, что показатели в 4-м семестре по сравнению с 1-ым всех студенток экспериментальной 

группы в среднем увеличились на 11,7 раз. Самый высокий показатель улучшения достиг 26 

раз (от 19 до 45 раз), самый низкий – 4 (от 41 до 45раз). Показатели норматива «Пресс» у 

студенток контрольной группы показатели в 4 семестре по сравнению с 1-ым всех студенток 

в среднем уменьшились на 1,3 раза. У части студенток (21 человек) к концу обучения (4-й 

семестр) показатели этого норматива улучшились: самый высокий показатель улучшения 
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достиг 10 раз (от 30 до 40 раз), самый низкий 1 раз. У 9-ти студенток к концу обучения (4-й 

семестр) показатели этого норматива остались на прежнем уровне 1-го семестра. У осталь-

ных студенток (30 человек) показатели этого норматива ухудшились: самый высокий показа-

тель ухудшения достиг 18 раз (от 46 до 18 раз), самый низкий 1 раз. Таким образом, можно 

сказать, что у студенток экспериментальной группы показатели норматива «Пресс» устойчи-

во повысились к четвертому семестру, тогда как у студенток контрольной группы наблюда-

лось увеличение показателей у 35% группы, а у 50% группы, произошло снижение показате-

лей. 

После обработки результатов сдачи контрольного норматива «Пресс» у контрольной 

и экспериментальной групп нами были получены следующие статистические показатели: 

средние значения (Х), стандартные отклонения (δ) и стандартные ошибки среднего арифме-

тического (m), выделены минимальные и максимальные значения выборок. Результаты из-

мерений первого и четвертого семестров контрольной и экспериментальной групп представ-

лены в таблице. 

 

Таблица 1. Статистические характеристики результатов контрольного нормати-

ва «Пресс» 

Группы  Cеместр n Min Max X δ m t 

Контрольная группа I 60 25 47 35,5 4,74 0,61 9,09>1,98 

IV 60 23 46 34,2 4,96 0,64 

Экспериментальная 

группа 

I 60 17 46 30,7 6,25 0,81 

IV 60 33 55 42,2 4,74 0,61 

 

Затем, для определения правильности нашей гипотезы мы рассчитывали достовер-

ность различий по t-критерию Стьюдента, и сравнивали значения показателей норматива 

«Пресс» за 4-й семестр между контрольной и экспериментальной группами [4]. 

Порядок работы. 

1. Вычислили среднеарифметические величины   для каждой группы в отдель-

ности по следующей формуле: 

 

Где  

n – общее число измерений в группе. 
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Сопоставление среднеарифметических величин показывает, что в экспериментальной 

группе данная величина выше, чем в контрольной, однако для окончательного утверждения 

того, что занимающиеся экспериментальной группы лучше подготовлены для сдачи кон-

трольного норматива «Пресс», следует убедиться в статистической достоверности различий 

(t) между рассчитанными среднеарифметическими значениями.  

2. В обеих группах вычислили стандартное отклонение (δ) по следующей форму-

ле: 

δ = , 

где  Xi max  - наибольший показатель;  Xi min  - наименьший показатель;   K - таблич-

ный коэффициент. 

Порядок вычисления стандартного отклонения: 

- определить Xi max в обеих группах; 

- определить Xi min в этих группах; 

- определить число измерений в каждой группе (n); 

- найти по специальной таблице значение коэффициента K, который соответствует 

числу измерений в группе. Для этого в левом крайнем столбце под индексом (n) находим 

цифру 60, а в верхней строке – цифру 0, на пересечении этих строк – 4,64, что соответствует 

значению коэффициентa K при 60-ти испытуемых; 

- подставить полученные значения в формулу и произвести необходимые вычисления.  

3.  Вычисляем стандартную ошибку среднего арифметического значения (m) по фор-

муле 

m = , когда n≥30 

m 
э= =0,612;    mк= =0,64. 

4. Вычислили среднюю ошибку разности по формуле 

t = = 9,09. 

5. По специальной таблице определяем достоверность различий. Для этого полу-

ченное значение (t) сравниваем с граничным при 5%-ном уровне значимости (t0,05) при числе 

степеней свободы f = nэ + nк - 2, где nэ и nк – общее число индивидуальных результатов соот-

ветственно в экспериментальной и контрольной группах. Если окажется, что полученное в 

эксперименте t больше граничного значения (t0,05), то различия между средними арифмети-

ческими двух групп считаются достоверными при 5%-ном уровне значимости. Граничное 

значение при 5%-ном уровне значимости (t0,05) определяется следующим образом: 

– вычисляем число степеней свободы f = 60+60-2=118; 
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– находим по таблице граничное значение t0,05 при f=118, оно равно 1,98.  Полученное 

значение средней ошибки разности t=9,09 больше табличного значения t0,05=1,98. Результаты 

вычислений приведены в таблице. 

Выводы. Итак, можно сказать, что различия между средними арифметическими зна-

чениями показателя измерений норматива «Пресс» в 4-м семестре экспериментальной и кон-

трольной групп считаются достоверными при 50%-м уровне значимости. А это говорит о 

том, что применяемая нами методика ведения занятий с применением упражнений системы 

шейпинг эффективнее обычных программ проведения занятий по физическому воспитанию.  

Проанализировав тенденцию увеличения показателей упражнения на пресс с помо-

щью выполнения шейпинг-упражнений, мы можем утверждать, что на практике доказали 

эффективность использования данного вида физической активности в целях повышения ре-

зультативности проведения занятий, которая благоприятно влияет как на физическое здоро-

вье студенток, так и на показатели спортивной подготовки студентов ВУЗа. И с полной уве-

ренностью мы утверждаем, что у студенток, занимающихся шейпингом, повысилась заинте-

ресованность в урочной форме физического воспитания, о чем свидетельствуют повышение 

посещаемости занятий.    

Перспективы дальнейших исследований. Предлагаем использование некоторых 

упражнений из системы шейпинг в учебном процессе для групп основного медицинского 

отделения. Тем самым повысить мотивацию к занятиям физической активностью, через со-

вершенствование своего телосложения.  
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Summary 

 

MODERN TECHNOLOGIES OF FITNESS IN PHYSICAL EDUCATION OF 

STUDENTS KAZAKH NATIONAL UNIVERSITY 

O. Tsybulko, N. Vishnyakova, S. Sirotina, N. Shepetiuk 

Kazakh National University al-Farabi, Almaty 

Abstract. The article deals with the use of modern fitness systems on the example of the 

shaping system in the educational process with students of the University's 1-2 courses. Indicators 

of the positive aspects of the activity of the shaping system on the development and strengthening 

of the psycho-emotional state of female students. The results of the comparative analysis of the data 

of the "Press" norm (the lifting of the trunk from the position position for one minute) for two 

school years for the students of the control and experimental groups.  

Key words: shaping, students, exercises, exercises, physical activity. 
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УДК 378.17 

ОПЫТ ВНЕДРЕНИЯ НЕТРАДИЦИОННЫХ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В ВАРИАТИВНОМ МОДУЛЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

М.В. Чайченко, Л.В. Галанова, В.Ф. Галанов 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна, Россия 

 

Аннотация. В данной статье акцент сделан на обоснование использования нетради-

ционных средств на учебных занятиях по физической культуре, и рассматриваются педаго-

гические аспекты, связанные с применением нетрадиционных форм физической культуры в 

учебном процессе, позволяющих включать их в дальнейшую жизнь. Включение нетрадици-

онных средств физической культуры дает возможность студентам реализовать потребности в 

повышении спортивных результатов и в настоящее время стало популярным и модным 

направлением. Данные занятия способны увеличить эмоциональный фон, повысить физиче-

скую и функциональную подготовленность, а также повысить плотность и эффективность 

процесса обучения в вузе. 

Ключевые слова: высшее профессиональное образование, физическая культура, здо-

ровьесберегающие технологии, нетрадиционный подход, двигательная активность. 

 

Актуальность данной работы определяется необходимостью совершенствования ор-

ганизационно-методических аспектов физкультурно-оздоровительной работы со студентами 

ВУЗов на основе использования нетрадиционных технологий в учебном процессе. На этапе 

коренных преобразований возникла необходимость поиска новых нетрадиционных методов 

образования, которые направлены на внедрение здоровьесберегающих технологий в обуче-

нии.  

Темп жизни современного молодого человека включает в себя большое количество 

стрессовых ситуаций: постоянная городская спешка, обилие дел, хроническое недосыпание, 

гиподинамия и многие другие факторы – накладывают отпечаток и на его физическое и пси-

хическое состояние, на его мыслительные функции и восприятие окружающей действитель-

ности. Все это усугубляется и городской экологией и приводит в итоге к целому ряду все-

возможных недомоганий и заболеваний. 

Целью нашей опытной работы стал поиск и последующее внедрение эффективных 

нетрадиционных средств физической культуры в вариативный модуль учебных программ в 

вузе. 

Для понимания сущности физического воспитания необходимо уточнить, что побуж-

дает человека к двигательной активности, так как этот вид деятельности не связан на прямую 
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с добыванием материальных благ, необходимых для жизни. Важно определить, что необхо-

димо сделать, чтобы выработать на различных этапах становления человека потребность к 

занятиям физическими упражнениями. Традиционный подход к использованию средств и 

методов физического воспитания не всегда оказывается достаточным для увеличения функ-

циональных возможностей организма молодежи и эффективного совершенствования основ-

ных двигательных качеств. В условиях модернизации физкультурного образования остается 

актуальным проблема поиска и внедрения новых методик физического воспитания в вузе и 

поиск сочетания таких средств и методик, которые позволили бы повысить интерес у зани-

мающихся на фоне комплексного формирования двигательных качеств. 

Для достижения поставленной цели использовались следующие методы: анализа  и 

обобщения научно-методической литературы, социологические и педагогические методы. 

Обсуждение результатов. Физическая культура входит в число учебных предметов в 

ВУЗе и не может быть исключена из учебной программы. Перед преподавателями кафедры 

физической культуры стоит главная задача – добиться эффективности нашей дисциплины, на 

фоне иногда существующей неудовлетворенности физической культурой как учебным пред-

метом. Недаром специалисты в области физической культуры ведут интенсивные поиски 

увеличения пользы, приносимой нашими занятиями. Выполнение студентами требований по 

физической культуре в рамках образовательного процесса способствует укреплению здоро-

вья, всесторонней физической подготовленности, приобретению практически важных знаний 

по физической культуре. 

В традициях нашего университета уделять особое внимание развитию массовой физи-

ческой культуры и спорта. Но проблема в том, как заинтересовать молодое поколение к заня-

тиям физической культурой и привить им интерес к самостоятельным занятиям.  

Естественно, что мотивация приобщения студентов к занятиям физическими упраж-

нениями играет первостепенную роль. 

Можно найти массу причин низкой посещаемости занятий физической культурой и 

спортивных секций: нехватка спортивных сооружений, специалистов в области физической 

культуры, загруженность студентов в течение учебного дня.  

Двигательная активность молодежи по мере взросления уменьшается почти вдвое. 

Академические занятия не удовлетворяют потребность двигательного режима, поэтому 

необходимо вырабатывать привычку к систематическим занятиям физическими упражнени-

ями с раннего возраста. 

Пока человек растет и развивается педагоги, врачи, родители должны способствовать 

раскрытию его задатков, готовить к непростой жизни, формировать осознанное отношение к 

своему здоровью. Ведь эффективность образования зависит от состояния здоровья. Для этой 
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цели совместно с оздоровительными мероприятиями, направленными на реализацию здоро-

вьесберегающих технологий в образовательном процессе, огромное внимание уделяется тех-

нологиям обучения здоровому образу жизни, воспитанию культуры здоровья. 

Для привлечения студентов к систематическим занятиям можно использовать инно-

вационные технологии физкультурно-спортивной направленности. Сюда можно отнести:  

- оздоровительные виды аэробики (классическая, фитбол, танцевальная, степ); разно-

видности силовых занятий; аэробно-анаэробное направления 

-  восточные оздоровительные системы (йога, хатха-йога, тай-бо, ушу, цигун); атлети-

ческая гимнастика 

-  антистрессовая пластическая гимнастика; дыхательная гимнастика; оздоровительно-

игровые элементы.  

В качестве опытной работы, мы внедрили в практические занятия по физической 

культуре фитнес - элементы – занятия на фитболе (силиконовые надувные мячи, диаметром 

до  95 см). Такой мяч уникален тем, что занимаясь с ним, всегда приходится помнить о рав-

новесии, тем самым развивая вестибулярный аппарат и тренируя все группы мышц, которые 

даже не задействованы при обычных тренировках. 

Для определения эффективности использования фитболов на занятиях был проведен 

педагогический эксперимент в условиях учебного процесса на педагогическом и социально-

психологическом факультетах нашего университета. В эксперименте участвовало 2 группы 

студентов-второкурсников по 20 человек. В контрольной группе занятия проводились по 

традиционной программе. В экспериментальной группе в основной части занятий в течение 

50-55 минут выполнялись специальные комплексы упражнений с использованием фитболов, 

выполняемых под ритмичную музыку. В силу своей формы, фитбол никогда не бывает 

устойчивым, поэтому весь цикл упражнений, проделанный на нем, сопровождался постоян-

ным напряжением всех мышц тела. Такие нагрузки помогали с максимальной скоростью 

сжигать жировые отложения в разных частях тела, тем самым коррегируя фигуру, повышая 

тонус мышц всего тела (включая работу сердца), а также улучшать работу дыхательной си-

стемы.  

При разработке комплексов упражнений учитывались задачи, связанные с закрепле-

нием и совершенствованием двигательных умений, навыков, развитием двигательных и ко-

ординационных способностей студентов. Главным условием для проведения нетрадицион-

ных занятий является достаточное количество инвентаря (фитболов и гимнастических ков-

риков), обеспечивающих высокую плотность занятий при одновременном участии всех за-

нимающихся. 

Комплексы упражнений включали в себя следующие элементы: 
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- базовые шаги аэробики и соединение их в различные комбинации с мячом в руках; 

- элементы стретчинга (растяжка), что позволяет избежать травм во время занятия и 

резкого скачка сердцебиения; 

- силовая часть занятий проводилась с дополнительным фиксированием положений 

фитболов. Прорабатывались все группы мышц: брюшной пресс, туловище, верхний плечевой 

пояс, нижние конечности. Упражнения выполнялись как стоя, так и лёжа на коврике.  

- заканчивались занятия блоком упражнений на растяжку и расслабление. 

На наш взгляд плюсов от занятий на фитболе огромное количество:  

• укрепляется сердечная мышца, улучшается работу по кровоснабжению всех органов 

тела, нормализуется кровяное давление; 

• улучшается работа легких, увеличивается глубина дыхания; 

• улучшается работа позвонков, обеспечивается активную деятельность мышц спины, 

плеч, поясницы, грудной клетки, шеи, живота, верхних и нижних конечностей; 

•  нормализуется функционирование суставов; 

• растягивание на мяче способствует великолепному восстановлению организма после 

физических нагрузок; 

• переход от напряжения мышц к расслаблению при выполнении упражнений, лежа на 

мяче, способствует снятию психоэмоционального напряжения. 

Кроме того фитбол не имеет возрастных ограничений: полезен и детям, и людям 

среднего и старшего  возрастов. 

Выводы. Таким образом, в сфере физической культуры и спорта как социальном ин-

ституте развитие двигательной возможности личности неотделимо от развития ее социаль-

ных качеств. Физическая культура выступает средством удовлетворения многообразных по-

требностей личности, ее развития, самопознания и самосовершенствования.  

Физические нагрузки, получаемые посредством разнообразных форм, средств и мето-

дов физкультурно-спортивной деятельности, имеют два основных пути  влияния на организм, 

обеспечиваемые различными физиологическими механизмами: тренировку и активный от-

дых. В процессе рациональной физической тренировки происходит не только повышение 

резервов функциональных систем организма, но и экономизация их использования.  

При реализации данной методики со студентами в рамках академических часов учи-

тывались индивидуальные возможности занимающихся, уровень физической и функцио-

нальной подготовленности и общее состояние здоровья. 

Разработанная кафедрой физической культуры программа с использованием неради-

ционных технологий в процессе обучения формирует единое информационное пространство, 

определяющее качественные характеристики и критерии оценки эффективности здоро-
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вьесберегающей деятельности. В результате наблюдений за работой студентов в процессе 

занятий физической культурой были выявлены положительные изменения в совершенство-

вании профессионального мастерства и компетентности в вопросах использования здоро-

вьесберегающих технологий. А также зафиксировано положительное воздействие на орга-

низм студентов и оптимизацию показателей физического развития, функциональной и физи-

ческой подготовленности. Проходящий ежегодно медицинский осмотр дал сведения об 

улучшении деятельности опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем. 
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Summary 

 

EXPERIENCE OF INTRODUCTION OF NON-TRADITIONAL MEANS OF PHYSICAL 

CULTURE IN THE VARIABLE MODULE OF THE TRAINING PROGRAM 

M. Chaychenko, L. Galanova, V. Galanov  

State socio-humanitarian university, Kolomna 

Abstract. The material focuses on the rationale for using non-traditional technologies in 

physical education classes, and examines the pedagogical aspects associated with the use of non-

traditional forms of physical culture in the learning process, allowing them to be included in later 

life. Inclusion of non-traditional means of physical training enables students to realize the need to 

improve sports performance and is now becoming a popular and fashionable direction. These clas-

ses are able to increase the emotional background, improve physical and functional preparedness, as 

well as increase the density and effectiveness of the learning process in the university. 
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АНАЛИЗ СУТОЧНОГО ЭНЕРГЕТИЧЕСКОГО БАЛАНСА СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 

Ю.А. Черных, О.И. Кузьмина 

Иркутский национальный исследовательский технический университет, г. Иркутск 

 

Аннотация. В данной статье проанализирована калорийность суточного рациона пи-

тания студентов технического вуза. Проведено анкетирование, по результатам которого сде-

ланы выводы, а также даны рекомендации по правильному распределению калорийности в 

рационе питания. 

Ключевые слова: питание, калории, студенты, технический университет. 

 

Проблема здорового питания одна из самых актуальных в наши дни. Полноценное пи-

тание предусматривает потребление достаточного количества белков, жиров, углеводов, ви-

таминов, макро- и микроэлементов для нормального функционирования организма в целом.  

Многие болезни желудочно-кишечного тракта «молодеют» - это гастриты, язвенная 

болезнь желудка и различные нарушения обмена веществ [4]. Наше физическое здоровье, 

состояние иммунитета, долголетие, психическая гармония – все это напрямую связано с про-

блемой здорового питания человека. 

Для студентов проблема питания стоит особо остро. В связи с недостатком времени у 

студентов нет возможности соблюдать правильный режим приемов пищи в количестве 4-5 

раз. В сочетании с плохим рационом питания это пагубно влияет на организм и его состоя-

ние. Студенческая пора очень насыщена и разнообразна, отличается большим перенапряже-

нием нервной системы. Нагрузка, особенно в период сессии, значительно увеличивается 

вплоть до 15- 16 часов в сутки. Хроническое недосыпание, нарушение режима дня и отдыха, 

характера питания, в частности регулярное недоедание, а также интенсивная информацион-

ная нагрузка могут привести к нервно-психическому срыву [5]. Суточные энергозатраты 

студентов превышают калорийность суточного рациона питания, что может являться причи-

ной ухудшения самочувствия и ослабления организма. 

В последние время проблеме состояния здоровья студентов уделяется всё больше и 

больше внимания, так как в России 35 % студентов имеют хронические заболевания. Также 

ухудшение состояния здоровья населения приводит к существенным социально-

экономическим потерям. Анализируя состояние проблемы здоровья, в частности, студентов, 

видно, что это одна из причин плохого их отношения к своему здоровью, к здоровому образу 

жизни, и влечёт за собой негативные последствия. Ухудшение здоровья студентов в период 
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обучения в вузе в большей степени связано с неблагоприятным воздействием социально-

гигиенических факторов среды и наследственно генетической предрасположенностью. Фак-

том является и изменение привычного распорядка у студента, поступающего в вуз [1, 2]. 

Ещё одним фактором является изменение привычного графика студента из-за совме-

щения двух аспектов деятельности, работы и учебы. Часто, студенты заняты малоквалифи-

цированным трудом: работают грузчиками, официантами, охранниками, как правило,  это 

происходит в вечернее или ночное время. Уже на первых курсах учебу с работой совмещают 

более 30 процентов юношей и 15 процентов девушек. Это приводит к значительному нару-

шению режима дня. Около трети студентов принимают горячую пищу только один раз в 

день. Проблема правильного питания студентов распространена во всем мире. Именно сту-

денты нередко предпочитают полуфабрикаты и едят зачастую, когда придется и где придет-

ся, лишь бы скорее утолить голод [3]. 

Многие проведённые исследования показывают, что среди студентов популярен за-

падный стиль питания. Такой стиль питания однообразен, насыщен животными жирами и 

сахарами, большое количество бутербродов, которые запиваются газированными напитками, 

используется очень малое количество овощей, фруктов, плодов, круп, кореньев. Довольно 

часто студенты в перерывах между «парами» перекусывают, чем придется, это: чипсы, пече-

нье, шоколад, газированная вода. Некоторые индивиды «утоляют голод» выкурив сигарету 

[5]. В современном городе студенты тратят очень много времени на дорогу, что также спо-

собствует перекусыванию или утолению голода в заведениях быстрого (но нездорового) пи-

тания. 

Цель данного исследования - проанализировать калорийность суточного рациона 

питания студентов технического вуза, а также определить количество расходуемой энергии 

за день. 

Задачи исследования. 

1. Разработать анкету по характеру питания и распределения суточного 

энергетического баланса, проанализировать и сравнить количество потребляемых 

килокалорий. 

2. Разработать рекомендации по устранению проблемы недостатка потребляемых 

килокалорий. 

Методы и организация исследования.  

В связи с существующей проблемой питания студенческой молодежи в ноябре 2016 

года в ИРНИТУ было проведено исследование среди 20 студентов 4 курса данного вуза, сре-

ди которых 10 девушек и 10 юношей. Студентам предлагалось написать в анкете продукты, 

употребляемые за день, с указанием количества калорий и количества приемов пищи, а так-
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же записать виды деятельности в течении дня с расчетом затраченной энергии. Старшекурс-

ники подсчитывали количество калорий, полученных с пищей и потраченных на различную 

деятельность в течение дня. Результаты исследования представлены в виде таблиц и графи-

ков.   

 

Таблица 1. Количество калорий, употребляемых за день с приёмом пищи (в ккал)  

№ девушки Юноши 

1 1501 2715 

2 1789 3313 

3 2018 2075,6 

4 1653,5 3021 

5 1843 1890 

6 1835 2240 

7 1224 3593 

8 2482,5 2868 

9 3371,1 2082 

10 1995 1250 

итого 19712,1 25047,6 

среднее 1971,21 2504,76 

 

 

Рисунок 1. Потребление калорий студентами  

 

 

Количество килокалорий, полученных в течение суток с пищей у девушек в среднем 

составляет – 1971,21; у юношей – 2504,76. Суточное потребление килокалорий у юношей на 

533,55 ккал больше, чем у девушек. 
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Таблица 2. Анализ суточного энергетического баланса 

калорийность энергозатраты 

2715 3351,6 

3313 3608 

2075,6 5850 

3021 5499 

1890 3054,24 

2240 2200,2 

3593 3614 

2868 3298,2 

2082 2560 

1250 2539 

Итого: 25047,6 35574,24 

Среднее: 2504,76 3557,424 

 

  

 Рисунок 2. Энергетический баланс студентов 

 

Из графика видно, что суточное потребление ккал с пищей у студентов 4 курса в 

среднем на 1052,664 ккал меньше, чем затраченная энергия в течение суток. В девяти случа-

ях из десяти (90%) наблюдается дефицит потребляемых килокалорий. 

Выводы. Исходя из графиков, суточные энергозатраты студентов превышают кало-

рийность суточного рациона питания. Установлено, что у 80% девушек и 90% юношей 
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наблюдается дефицит потребляемых килокалорий в сутки.  У девушек, очевидно, это связано 

с желанием сбросить лишний вес. Однако, подобный подход недопустим в решении данной 

проблемы. Регулярное «недоедание» может привести к ослаблению организма, ухудшению 

самочувствия, потере веса и развитию серьёзного заболевания – нервной анорексии. По дан-

ным последних научных исследований именно частое, сбалансированное потребление, 

включающее достаточное количество белков (2-2.5 г белка в сутки на кг веса тела), жиров 

(25-35% от общей калорийности питания (70-140 г жиров в сутки) и углеводов (от 50 до 80% 

общей калорийности (250-400 г в сутки), способствует плавному снижению веса.  

С целью улучшения суточного энергетического баланса, рекомендуем студентам тех-

нического вуза особое внимание уделять правильному распределению калорийности в раци-

оне питания. Прием пищи осуществлять не реже 4-5 (добавить второй завтрак и/или пол-

дник), а то и 6 раз в день, если студент занимается спортом или ведет активный образ жизни. 

Используя таблицу калорийности следует увеличить количество килокалорий, потребляемых 

во время завтрака и обеда.  Все это способствует улучшению самочувствия, умственной и 

физической активности студентов на всем периоде обучения. 
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Summary 

 

24-HOUR ENERGY BALANCE ANALYSIS OF A TECHNICAL UNIVERSITY’S 

STUDENTS 

Y. Chernykh, O. Kuzmina 

Irkutsk national research technical university, Irkutsk 

Abstract. Dietary energy of a technical university’s students was analyzed in this article. 

Questionnaire is conducted, conclusions based on  the research findings were drawn, and  some 

recommendations for the control of dietary energy were given. 

Key words: food, calories, students, technical university. 
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УДК 796.05. 

ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДА СТРОГО-РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО 

УПРАЖНЕНИЯ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ШКОЛЬНИКОВ ПРИ 

ОБУЧЕНИИ ВОЛЕЙБОЛУ 

Н.М. Шепетюк, В.И. Незбудей, О.В. Цыбулько, М.С. Отеулина 

Казахский национальный университет им. аль-Фараби, г.Алматы 

 

Аннотация. В данной статье рассматривается положительный эффект применения 

метода строго-регламентированного упражнения и его влияния на развитие физических ка-

честв на уроке физической культуры, при обучении игре в волейбол. Показаны результаты 

проведенного тестирования специальной физической подготовленности учащихся, выявлены 

уровни развития специальных физических качеств обучающихся и их динамика в течение учеб-

ного года. 

Ключевые слова: специальная физическая подготовленность, метод строго-

регламентированного упражнения, волейбол, учащиеся. 

 

Проблема обучения двигательным действиям и развития физических качеств у начи-

нающих волейболистов приобретает в настоящее время всё большую актуальность в связи с 

частыми стрессами, гиподинамией, ухудшением экологической  обстановки, что неизбежно 

ведёт к снижению физической и умственной работоспособности [2]. 

Этoт вид cпopта включeн в пpoгpaмму пo физичecкoй культурe для учaщихся         5-

11 клaccoв, в paздeл «Cпopтивныe игpы» и хapaктepизуeтся бoгaтым двигaтeльным 

coдepжaниeм, cпocoбcтвуeт рaзвитию и coвepшeнствoвaнию физичecких кaчecтв (скорость 

реакции, быстрота, ловкость, скоростная выносливость), фopмиpoвaнию и зaкpeплeнию 

двигaтeльных нaвыкoв и их кoмбинaций.  Перечисленные выше физическиe кaчecтвa и 

двигaтельныe нaвыки пpoявляются в процессе игpы в тесной взаимосвязи с точной 

кoopдинaцией движeний, быcтpотой peaкции, paзвитым мышлением, вниманием, бoльшoй 

эмoциoнaльнocтью [1]. 

Овладение техникой и тактикой игры в волейбол в совершенстве – процесс сложный 

и трудоёмкий, он требует больших совместных усилий преподавателя физической культуры 

и обучающегося. 

Актуальность. Решая специфические задачи обучения игре в волейбол, применяя 

специальные средства и методы обучения с учётом возрастных особенностей среднего 

школьного возраста обучающихся, можно достичь высоких спортивных результатов в игре. 

Систематическая подготовка волейболистов под руководством учителя физической культу-
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ры позволяет значительно сократить срок технической подготовки и улучшить результаты 

обучения. 

Цель - экспериментальное обоснование эффективности применения метода строго-

регламентированного упражнения на уроке физической культуры, при обучении игре в во-

лейбол школьников 5-6 классов.  

Задачи: 

1.  Провести анализ литературных данных по вопросу физического воспитания 

школьников, особенностей развития их организма и эффективности применения метода 

строго-регламентированного упражнения при обучении игре волейбол. 

2.  Экспериментально обосновать эффективность применения метода строго-

регламентированного упражнения, направленного на воспитание основных физических ка-

честв и двигательных способностей юных волейболистов. 

3.  Определить уровень физической подготовленности школьников 5-6 классов. 

В начале исследования мы проанализировали программу по волейболу для спортив-

ных школ и программный материал по волейболу на уроках физической культуры для обще-

образовательных школ. В содержание программного материала по спортивным играм, в 

частности по волейболу, входят разнообразные технические и тактические приёмы: стойки 

игрока; перемещения; передача мяча двумя руками сверху; отбивание мяча кулаком; нижняя 

прямая подача и приём мяча с подачи; прямой нападающий удар; тактика позиционного 

нападения; тактика защиты. 

В начале обучения нами были проведены контрольные упражнения. Учащимся кон-

трольной и экспериментальной групп были предложены следующие три упражнения: верх-

няя передача мяча двумя руками над собой за 1 минуту и максимальное количество раз; 

нижняя передача мяча двумя руками над собой за 30 секунд и максимальное количество раз; 

подача из 10 раз.  

В дальнейшем мы проводили с учащимися контрольной и экспериментальной групп 

уроки физкультуры по волейболу по комплексной программе. С учащимися эксперимен-

тальной группы проводили занятия с применением специальных комплексов строго-

регламентированных упражнений. После этих занятий (длительностью в 5 недель) мы про-

вели повторное тестирование, результаты которых представлены на рисунке 1 и рисунке 2.  
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Рисунок 1. Динамика показателей у контрольной группы 

 

Существенных изменений в контрольной группе, практически не произошло, 

улучшение показателей не значительны: верхняя передача за 1 минуту улучшилась с 9,0 до 

9,2 раз; верхняя передача до первой потери улучшилась с 1,8 до 2,0 раз; нижняя передача за 

30 сек с 7,0 до 7,2 раз; нижняя передача до потери улучшилась с 2,8 до 3,0 раз; подача из 10 

раз улучшилась с 5,0 до 5,5 раз.  

 

Рисунок 2. Динамика показателей  у экспериментальной группы 
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Улучшение показателей в экспериментальной группе более существенно: верхняя 

передача за 1 минуту улучшилась с 9,3 до 10,3 раз; верхняя передача до первой потери мяча 

улучшилась с 3,7 до 4,8 раз; нижняя передача мяча за 30 сек улучшилась незначительно с 6,9 

до 7,1 раз; нижняя передача до потери улучшилась с 3,1 до 4,1 раз; подача из 10 раз 

улучшилась с 6,3 до 7,5 раз. 

Обобщая полученные результаты можно сделать выводы о том, что применяемая 

методика строго-регламентированного упражнения позволила учащимся экспериментальной 

группы добиться существенного улучшения показателей тестирования. В контрольной 

группе показатели улучшились в среднем на 0,14 раз, а в экспериментальной группе на 0,92 

раза. 

Для оценки уровня физической подготовленности было проведено тестирование 

уровня специальной физической подготовки (СФП) учащихся среднего звена. В исследова-

нии приняли участие учащиеся 5-х классов одной из школ, в количестве 24 человек. Все они 

систематически занимались на учебных занятиях с применением метода строго-

регламентированного упражнения. Исследования проводились на уроках физической куль-

туры и полученные результаты записывались в протоколы [3]. 

Для исследования специальной физической  подготовки на каждого обучающегося за-

полнялась карточка, в которую вносились данные о двигательных умениях, результаты кон-

трольных упражнений. 

На основе использования метода математической статистики, выявлены уровни развития 

специальных физических качеств обучающихся и их динамика в течение учебного года.  

В процессе тестирования по СФП проводились такие тесты как: бег с высокого старта 

30 м (с); прыжок в длину с места (см); бег 30 м (6x5) (с); прыжок вверх с места толчком двух 

ног (см); метание набивного мяча 1 кг (сидя) (см); 

Прием контрольных упражнений осуществлялся два раза: в начале учебного года - 

для определения исходного уровня специальной физической подготовленности обучаю-

щихся, и в конце учебного года для определения изменений физической подготовленности 

обучающихся. При проведении тестирования, условия для всех обучающихся были одинако-

выми. Прием контрольных упражнений проводился на учебных занятиях. 

Результаты исследований обрабатывались методом математической статистики.  

Сравнение показателей начального и итогового тестирования показало прирост по 

всем тестируемым показателям. Причем, рассматривая средне групповые изменения, можно 

отметить, что прирост в показателях развития двигательных качеств, занимающихся не рав-

номерный.  
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Таблица 1. Показатели динамики специальной физической подготовленности 

обучающихся 5 класса 

 

Наибольший прирост мы видим в прыжках в высоту с места (Таблица 1). Это обу-

словлено большим количеством прыжковых упражнений на разминке, и в основной части, 

упражнения на технику нападающего удара, блокирования, верхних передач.  

Наименьший прирост показал тест по метанию мяча. Он показывает силу мышц пле-

чевого пояса, мышц живота, развитие гибкости. Можно сделать вывод, что необходимо уде-

лять больше внимания развитию этих качеств. Ввести больше упражнений на гибкость, рас-

тяжку, чаще проводить занятия в тренажерном зале.  

При проведении теста по прыжкам в длину, исследование показало не значительную 

динамику, что может указывать на ошибки в технике выполнения прыжков. В связи с чем, 

при дальнейшей подготовке школьников, стоит уделять больше внимания этому упражне-

нию, так как прыжок в длину неотъемлемая часть нападающего удара.  

При проведении беговых тестов были показаны средние результаты. В дальнейшем 

стоит обратить внимание на развитие скоростных и  координационных способностей, так как 

эти качества очень важны в постоянно меняющихся игровых ситуациях в спортивных играх, 

в частности в волейболе.  

Выводы. 

1. Проанализировав литературу по данной теме, мы пришли к выводу, что обучение 

игре в волейбол школьников среднего звена, является необходимой частью популяризации 

волейбола. Используя специфические средства и методы обучения игре в волейбол, можно 

быстрее достичь спортивного результата, так как они облегчают процесс освоения 

технических и тактических приёмов игры. Учителю, проводя учебное занятие, необходимо 

учитывать возрастные особенности школьников, уровень их физической подготовки, 

эмоциональный настрой школьников. 

2. После контрольного тестирования по окончанию эксперимента провели 

сравнительный анализ результатов в контрольной группе до и после занятий. 

№ 

п/п 
Тесты 

Показатели ( M i± mi)  
Динамика роста (%) 

начальные Итоговые 

1 
Бег с высокого старта 30 

м (с) 
5.2±0.02 5.03± 0. 21  3.3 

2 
Прыжок в длину с места 

(см) 
207.9± 4. 4  212.4± 4. 4  2.2 

3 Бег 30 м (6x5) (с) 11.4± 0. 42  11.1± 1. 2  2.6 

4 
Прыжок вверх с места 

толчком двух ног (см) 
48.4± 1. 9  52.4± 1. 6  8.3 

5 
Метание набивного мяча 

1 кг (сидя) (см) 
710± 7. 7  724.7± 6. 6  2.1 
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Существенных изменений в контрольной группе практически не произошло, 

улучшение показателей не значительны: верхняя передача за 1 минуту улучшилась с 9,0 до 

9,2 раз; верхняя передача до первой потери улучшилась с 1,8 до 2,0 раз; нижняя передача за 

30 сек с 7,0 до 7,2 раз; нижняя передача до потери улучшилась с 2,8 до 3,0 раз; подача (из 10 

раз) улучшилась с 5,4 до 5,5 раз.  

Улучшение показателей в экспериментальной группе более существенно: верхняя 

передача за 1 минуту улучшилась с 9,3 до 10,3 раз; верхняя передача до первой потери мяча 

улучшилась с 3,7 до 4,8 раз; нижняя передача мяча за 30 сек улучшилась незначительно с 6,9 

до 7,1 раз; нижняя передача до потери улучшилась с 3,1 до 4,1 раз; подача (из 10  раз) 

улучшилась с 6,3 до 7,5 раз. 

Обобщая полученные результаты можно сделать вывод о том, что применяемая 

методика строго-регламентированных упражнений позволила учащимся экспериментальной 

группы добиться существенного улучшения показателей тестирования.  В контрольной 

группе показатели улучшились в среднем на 0,14 раз, а в экспериментальной группе на 0,92 

раза. 

3. По результатам тестирования специальной физической подготовленности учащихся 

нами выявлены различные уровни развития специальных физических качеств обучающихся и 

их динамика в течение учебного года. Сравнение показателей начального и итогового тестиро-

вания показало прирост по всем тестируемым показателям.  
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APPLICATION OF THE METHOD OF STRICT-REGULATED EXERCISE ON LESSONS OF 

PHYSICAL CULTURE OF SCHOOLCHILDREN AT THE LEARNING OF VOLLEYBALL 

N. Shepetiuk, V. Nezbudey, O. Tsybulko, M. Othellina 

Kazakh national university. al-Farabi, Almaty 
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Abstract. In this article, the positive effect of the application of the method of strictly regu-

lated exercise and its influence on the development of physical qualities in the physical culture les-

son, while learning to play volleyball, is considered. The results of the conducted testing of special 

physical preparedness of students are shown, the levels of development of special physical qualities 

of trainees and their dynamics during the school year are revealed. 

Key words: special physical preparedness, method of strictly regulated exercise, volleyball, 

pupils. 
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УДК: 613.378 

РОЛЬ ГИГИЕНЫ В ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

А.Д. Якубов, П.Ф. Сапова  

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация: Гигиенические навыки по уходу за своим телом и здоровьем оказывают 

большое влияние на состояние здоровья человека. Гигиена позволяет сделать жизнь ком-

фортнее. Определено, что не все студенты оценивают свою потребность в применении по-

вседневных гигиенических навыков. При этом, учащаяся молодежь имеет достаточно высо-

кую потребность в укреплении и совершенствовании навыков по гигиене.  

Ключевые слова: гигиена, молодежь, физическая культура, образ жизни, здоровье 

 

Актуальность проблемы. Гигиена – наука, которая изучает методы о сохранении и 

укреплении здоровья человека. Основной задачей данной науки является обеспечение 

наиболее благоприятных условий для человека, а также сохранение здоровья и долголетия 

[1, 3]. 

Личная гигиена человека основывается на определенных правилах и нормах поведе-

ния человека в личной жизни, которые направленны на сохранение, укрепление здоровья. 

Она подразумевает установление гигиенического образа жизни, который включает в себя 

правильный распорядок дня с учётом труда, отдыха, занятия физической культурой, рацио-

нальное питание и гигиену тела, одежды, обуви. Все эти правила и нормы поведения должны 

выполняться с учетом состояния здоровья, возраста, профессии и индивидуальных особен-

ностей человека [2, 4, 5, 6, 7]. 

На сегодняшний день некоторые люди пренебрегают таким понятием, как «гигиена». 

Не соблюдение норм личной гигиены, может привести к нарушению здоровья, что сказыва-

ется на качестве жизни и эффективности трудовой деятельности. При этом, необходимо от-

метить, что заболевший человек, также является носителем возможного заболевания, что 

может привести к массовым эпидемиям [1, 3]. В особую группу риска попадает студенческая 

молодежь, т.к. при высокой занятости учебного труда, не всегда соблюдаются нормы гигие-

ны. Вопрос гигиены студентов и использование навыков по уходу за собственным организ-

мом, является актуальным. 

Цель исследования – установить влияние образа жизни студентов на их жизнедея-

тельность. 
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Задачи исследования: определить взаимосвязь образа жизни человека и его жизнеде-

ятельности; показать основные составляющие здорового образа жизни при соблюдении ги-

гиены; проанализировать образ жизни студентов на соответствие нормам гигиены.  

Методы исследования: анализ современных литературных источников; проведение 

анкетирования, систематизация сведений, полученных на основе анкетирования. В анкети-

ровании приняли участие студенты УрГУПС, 20 девушек и 20 юношей в возрасте 18-22 года, 

всего 40 человек. 

Результаты исследования. Важнейшей потребностью человека, которая обеспечива-

ет гармоническое развитие личности, является здоровье. Оно является важнейшей предпо-

сылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Введение 

активной жизни – это немаловажный человеческий фактор. Для того чтобы добиться этого, 

необходимо соблюдать здоровый образ жизни. Он основан на принципах нравственности и 

должен быть активным, рационально организованным, позволяет сохранять нравственное, 

психическое и физическое здоровье.  

Личная гигиена неотъемлема от физической культуры и спорта. Она включает в себя 

широкий круг вопросов, связанных с уходом за телом. Особенно важны методы по уходу за 

телом, а именно уход за кожей и полостью рта. Кожа взаимосвязана с внешней средой, по-

этому следить за состоянием кожи имеет важное значение для каждого человека. Она защи-

щает внутренние органы от вредного воздействия внешней среды, так как обладает бактери-

цидной способностью, а также активно участвует в процессе терморегуляции организма. Для 

того чтобы, кожа всегда соответствовала правилам гигиены, следует регулярно мыться горя-

чей водой с мылом 1 раз в день. Это правило касается всех людей, но особенно спортсменов, 

так как это влияет на их учебно-тренировочные занятия.  

Следующим важным элементом здорового образа жизни является рациональный ре-

жим. Нужно правильно соблюдать режим, который вы заранее составите, что вырабатывает 

четкий и необходимый ритм функционирования организма, создает оптимальные условия 

для работы и отдыха, и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работо-

способности и повышению производительности труда. Студенты могут выполнять эффек-

тивно различные виды работ в определенное время.  

Что касается гигиены одежды и обуви, то существуют требования, которым должна 

соответствовать наша форма. К примеру, спортивный костюм не должен стеснять движения 

вашего тела, а кроссовки быть легкими и дышащими. Кроме того, одежду нужно стирать, 

чтобы она была чистой и опрятной.  

Для того чтобы, наш организм был устойчив к различным воздействиям окружающей 

среды, нужно закаливать свое тело. Систематическое применение закаливающих процедур 
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снижает число простудных заболеваний в 2 – 5 раз, а в отдельных случаях почти полностью 

исключает их. Оно способствует повышению физической и умственной работоспособности, 

улучшает кровообращение, повышает тонус ЦНС, нормализует обмен веществ, помогает вы-

работать рациональный гигиенический режим. 

Опрос и анкетирование студентов. Опрос студентов УрГУПС выявил определенные 

проблемы в образе жизни студентов. Только 56 % опрошенных стараются соблюдать здоро-

вый образ жизни, 33 % совсем не соблюдают, а 12 % объясняют нехваткой времени. Опреде-

лено, что 68 % респондентов курят. Только 36 % респондентов занимаются физкультурой и 

спортом. Интересно, что чистят зубы раз в сутки 29 % опрошенных, 51 % чистят два раза в 

сутки, 20% ухаживают за полостью рта после каждого приема пищи. По вопросу ухода за 

своей одеждой, 78 % ответили, что регулярно ухаживаю, 22 % не успевают следить за чисто-

той. Отвечая на вопросы здорового режима питания, 55 % респондентов ответили, что ста-

раются придерживаться здорового питания, при этом 35 % студентов не обращают внимание 

на свое питание, 10 % опрошенных хотели бы заняться своим режимом питания. Привычку 

мыть руки перед едой имеет 78 % опрошенных, 32 % порой забывают. Опрос показал, что 

только 34 % опрошенных посещают врача при малых симптомах заболевания, 66 % респон-

дентов обращаются, когда появляются серьезные проблемы со здоровьем. 

Выводы. Согласно результатам проведенного анализа, гигиена напрямик связана с 

образом жизни человека. Применение навыков по личной гигиене являются основными со-

ставляющими здорового образа жизни учащейся молодежи. Исходя из проведенного опроса 

студентов, можно сделать вывод, что респонденты стараются соблюдать нормы гигиены, но 

при этом имеются определенные проблемы, которые связаны в основном с нехваткой време-

ни или недостаточной грамотностью в данной области.  

Перспективы дальнейших исследований. Существует необходимость написания 

методических разработок по развитию и укреплению навыков  по гигиеническим мероприя-

тиям, с целью укрепления здоровья студентов. 
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Summary 

 

THE ROLE OF HYGIENE IN THE LIFE OF STUDENTS   
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Abstract. Hygienic skills in caring for your body and health have a big impact on the state 

of human health. Hygiene makes life more comfortable. It is determined that not all students assess 

their need for using everyday hygienic skills. At the same time, students have a high enough need to 

strengthen and improve their hygiene skills 
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РАЗДЕЛ 2. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 

 

УДК 796.052.83 

РАЗВИТИЕ ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ У ЮНЫХ БОКСЕРОВ 

В.В. Амплеева, Е.В. Воронкова 

Тольяттинский государственный университет, г. Тольятти 

 

Аннотация. Один из важнейших аспектов подготовки юных боксеров является такти-

ческая подготовка. Тактика является важнейшим компонентом тренировочного процесса, 

особенно в аспекте современного бокса с его зрелищностью и популярностью. Основным 

аспектом тактической подготовки является тактическое мышление, имеющее свою структу-

ру, а также особенности развития и совершенствования. Именно уровень развития тактиче-

ского мышления в боксе является показателем профессионализма и конкурентоспособности 

спортсмена, особенно по мере повышения его квалификации. Необходимым элементом так-

тического образа следует считать «перспективную тактическую концепцию», которая явля-

ется по своей сути базовой основой для решения поставленных задач перед спортсменом. 

Известно, что каждый спортсмен – это определенный субъект спортивной деятельности, об-

ладающий особой неповторимостью, индивидуальностью. Кроме того, на каждом этапе сво-

ей спортивной карьеры один и тот же спортсмен обладает разными психологическими, 

функциональными, техническими возможностями и уровнем спортивного мастерства. Осо-

бое значение имеют формы и методы ведения соревновательной борьбы. Поэтому перспек-

тивная тактическая концепция строится на анализе опыта спортсмена, в том числе ведения 

тактической борьбы. Эта концепция содержит представления о целях и вытекающих из них 

задачах спортивной деятельности.  

Ключевые слова: тактическое мышление, юные боксеры, тактическая подготовка.  

 

Постановка проблемы. Высокий уровень конкуренции между спортсменами на 

крупных соревнованиях, турнирах вызывает необходимость совершенствования средств и 

методов подготовки боксеров. Сегодня известно множество новых, действенных способов 

технической и физической подготовки спортсменов. Поиск более эффективных средств по-

вышения работоспособности является важнейшей задачей современного этапа развития 

спортивной педагогики [2, 3].  В этом отношении наиболее значимым следует считать со-

вершенствование тактической подготовки спортсменов. 
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Спортивная практика показывает, что спортсмен, обладающий более высоким уров-

нем тактической подготовленности, всегда находится в наиболее благоприятных условиях и 

ощущает себя на ринге более комфортно [1, 6]. Вероятно, поэтому ведущие специалисты 

бокса утверждают, что бокс требует от спортсмена не только высокой степени физического 

развития, но и умственного совершенства. Часто, именно, интеллектуальная деятельность, 

грамотное и своевременное тактическое решение является причиной победы в боксерском 

поединке.  

Изучение опыта подготовки боксеров, анализ специальной литературы показывают, 

что большинство вопросов, касающихся рационального построения тактической подготовки 

и, особенно, развития мышления юных спортсменов не нашли должного отражения в спор-

тивной теории и практике. В доступных нам литературных источниках решению данной 

проблемы отводится незначительное место [1, 5, 6].  

Исходя из вышесказанного, актуальность нашего исследования определяется выяв-

ленным в ходе аналитических рассуждений противоречием, которое можно сформулировать 

в виде следующей проблемы:  существование практической востребованности в совершен-

ствовании методики тактической подготовки юных боксеров в области развития тактическо-

го мышления и недостаточностью методических разработок по данному направлению в спе-

циальной литературе. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. Центральным понятием в ха-

рактеристике спортивной тактики является «тактическое действие», которое надо понимать 

как некий образ, характеризующий общую линию тактики [14]. Тактическое действие прояв-

ляется в двух основных категориях спортивного состязания: 1) организация действий, 2) ве-

дение борьбы. 

Решение проблемы определения наиболее эффективных форм и методов спортивной 

борьбы для данного спортсмена предусматривает использование в организационных меро-

приятиях такого вида подготовки как планирование [4, 9]. В плане борьбы формулируются 

установки, которые служат для спортсмена руководством к ведению конкретного соревнова-

ния. Они строятся на основе данных анализа противника и предшествовавших результатов 

самого спортсмена, а также форм и методов ведения борьбы, которые потенциально могут 

дать максимальный результат, и тех форм и методов спортивного состязания, которыми в 

наибольшей степени владеет атлет или, используя которые, он достигал наивысшего резуль-

тата. 

Если говорить о ведении спортивного состязания, то следует остановиться на харак-

теристики структуры и содержании тактического действия как реализуемого умения, соот-
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ветствующего тактическим знаниям, навыкам, уровню развития физических способностей, 

волевых качеств, быстроты реакции [8].  

В данном случае важно определить фазы тактического действия. Научное представле-

ние о тактическом действии, как продукте сложных психомоторных процессов, согласуется с 

выделением следующих фаз: 

1) восприятие и анализ соревновательной ситуации; 

2) мысленное решение специальной тактической задачи; 

3) двигательное решение тактической задачи [10]. 

Указанные фазы тактического действия характеризуются последовательностью акти-

визации и тесной связью между собой. Необходимо отметить, что решающим компонентом 

достижения результата здесь является память. 

Практика участия в соревновательной борьбе многих спортсменов указывает, что ча-

сто возникают ситуации успешного тактического решения на уровне интуитивной ориента-

ции, не обоснованного ни чем предчувствия будущих событий [13]. Ситуативное решение 

тактической проблемы может быть решено с помощью антиципирующих реакций. Если это 

происходит на ринге, то спортсмен, осознанно планирующий дальнейшее техническое дей-

ствие, может быть не готов к изменению обстановки боя, которая продиктована «угадывани-

ем» со стороны противника его еще не выполненных приемов, и ответным действием с опе-

режением во времени. Практика боксерских поединков однозначно определяет, по крайней 

мере, временную тактическую победу за спортсменом, который демонстрирует опережаю-

щее действие, так как у его соперника возникает ситуация замешательства, психологическо-

го стресса. Для того чтобы последний восстановился, провел необходимую корректировку в 

своих действиях и принял новое решение о дальнейших тактических действиях требуется 

время, которое весьма ограниченно. Таким образом,  лимит времени на принятие тактиче-

ских решений в ходе поединка становится для этого боксера еще более жестким, а его сопер-

ник получает относительно комфортные условия для дальнейшего тактического построения 

боя. Инициатива переходит к нему.  

Поэтому тактическая подготовка в спорте определяется стремлением к решению сле-

дующих задач обучения и совершенствования: приобретение тактических знаний; освоение 

тактических навыков; воспитание тактического мышления; приобретение тактических уме-

ний [7]. 

Д. Харре (1971) утверждает, что знания являются также основой творческого мышле-

ния. Р.М. Найдиффер (1979), А.В. Родионов (2010) говорят о том, что специальные знания о 

спортивной тактике и практике соревновательной борьбы необходимы и для организации 

соревнования, правильной оценки условий в ходе соревнования. А.Ц. Пуни (1969), Е.Н. Го-
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гунов (2000) отмечают, что знания из области соревновательной практики способствуют оп-

тимизации мероприятий, которые проводятся при подготовке спортсмена к соревнованию. 

Обобщая сведения из доступных нам литературных источников, можно утверждать, 

что спортсмену следует знать: 

1) правила соревнований в аспекте использования их в целях решения тактиче-

ских задач; 

2) оптимальные способы ведения соревнования и формы индивидуальных такти-

ческих действий, исходя из данной спортивной специализации и собственных возможностей;  

3) правила осуществления тактических действий (способы поведения, которые 

специфичны для избранной спортивной специализации); 

4) аспекты взаимосвязи между тактикой, техникой, физическим состоянием и 

психологическими качествами; 

5) принципы экономичности, целесообразности, разносторонности тактических 

действий; 

6) закономерности процессов восприятия, анализа соревновательной ситуации, 

мыслительного и двигательного решения тактической задачи; 

7) особенности сознательного принятия тактического решения, интуитивного по-

ведения и антиципирующих реакций. 

Цель исследования: Анализ теоретической части исследования позволил определить 

нам цель настоящей работы, которая заключалась в поиск путей совершенствования такти-

ческой подготовки юных боксеров в области развития их тактического мышления.  

Задачи исследования: 1) провести анализ литературных источников по теме иссле-

дования; 2) разработать методику проведения и содержание занятий, направленных на раз-

витие тактического мышления юных боксеров; 3) провести  экспериментальную проверку 

эффективности методической разработки в курсе тактической подготовки юных боксеров.  

Организация и методы исследования. Педагогический эксперимент проводился с 

группами боксеров-мальчиков 10-13 летнего возраста, 1-3 юношеского разряда АНО «Побе-

да-Спорт» г. Тольятти. Всего в эксперименте приняло участие 48 спортсменов и 5 тренеров.  

Разработка экспериментальной методики тактической подготовки боксеров 10-13 лет-

него возраста опиралась на совершенствования традиционного подхода с помощью устране-

ния выявленных недостатков. К недостаткам традиционной методики относятся такие поло-

жения как: 

1) организация тактической подготовки спортсменов отдельно от технической 

подготовки; 
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2) отсутствие в методике средств целенаправленного развития тактического 

мышления; 

3) преобладание методов теоретической подготовки над практическими. 

В целях устранения первого недостатка нами были проведены организационные ме-

роприятия, которые определялись корректировкой планирования учебно-тренировочного 

процесса через объединение учебного времени, форм и методов технической и тактической 

подготовки, основываясь на результатах исследования литературных источников. 

Устранение второго недостатка предусматривало разработку специального комплекса 

средств целенаправленного развития тактического мышления. Основанием для этого явились 

положения о методах совершенствования тактического мышления, предлагаемые Е.Н. Гогу-

новым и Б.И. Мартьяновым (2000) [4]. 

Авторы выделяют следующие методы: «1) переключение от одних тактических дей-

ствий к другим по заранее обусловленным сигналам; 2) выделение конкретного раздела в 

общей тактической задаче или создание такой ситуации, из которой спортсмен должен вый-

ти самостоятельно, творчески, без подсказок со стороны; 3) применение спецзадач на быст-

роту и правильность выбора тактических решений; 4) проведение товарищеских состязаний 

с противниками, значительно отличающимися друг от друга по силе, характеру, стилю, спо-

собам ведения соревновательной борьбы; 5)анализ и критический разбор тактических дей-

ствий (рассматриваются не только ошибки, но и наиболее удачные приемы и действия); 6) 

участие в соревнованиях» 4, с.22. 

Третий недостаток был устранен в результате введения в курс тактической подготов-

ки указанных выше практических методов развития тактического мышления. 

Основываясь на результатах преобразования традиционной методики тактической 

подготовки боксеров, нами был выделен экспериментальный комплекс средств развития так-

тического мышления и определены необходимые условия его реализации в учебно-

тренировочном процессе. 

Таким образом, экспериментальный комплекс представлял собой систему специаль-

ных упражнений, которые представлены в таблице 1. 

К числу необходимых условий решения учебно-развивающих задач тактической под-

готовки боксеров по экспериментальной методике следует отнести такие положения как: 

1) тактическая подготовка должна состоять из теоретического и практического 

разделов, которые органически соединяются с соответствующими разделами технической 

подготовки; 

2) обучение и совершенствование тактических действий должно предусматривать 

ряд особых дидактических правил и включать в себя развитие тактического мышления; 
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3) тактическая подготовка должна определяться последовательностью этапов: 1) 

формирование тактических навыков, 2) становление вариантов тактических навыков, 3) раз-

витие тактического мышления как творческого компонента, 4) формирование тактических 

умений.  

 

Таблица 1. Комплекс упражнений для развития тактического мышления 

№ Упражнение  Характеристика  

1. «Маска» В условиях совершенствования технических приемов следует изме-

нять темп и ритм боя, тактико-технические связки соревновательных 

действий. Можно применять смену атакующих и защитных приемов. 

2. «Самостоятельная ата-

ка» 

Боксеру предлагается разработать самостоятельно ряд атакующих 

действий (эпизод боя), затем он должен реализовать разработку в ре-

альном поединке. При этом соперник, вначале, занимает пассивную 

позицию, затем активную.  

3. «Ответное действие» На начальном этапе подготовки упражнение выполняется так: органи-

зуется «спарринг», в котором противник обучающегося спортсмена 

проводит один и тот же атакующий прием. Задача соперника найти 

путем многократного повторения оптимальный вариант ответного 

тактического действия. На последующих этапах упражнение несколь-

ко изменяется: расширяется область атакующих приемов. Обучаю-

щийся боксер должен находить оптимальные решения для каждого 

приема. При этом он не знает последовательность атакующих дей-

ствий соперника. 

4. «Оцени противника» Упражнение выполняется в два этапа. На первом этапе спортсмен 

наблюдает за поединком, в котором участвует его будущий соперник. 

Задача, которую он решает, заключается в том, чтобы определить си-

лу, мастерство, характер, стиль ведения боя будущего противника. 

Совместно с тренером составить тактический план предстоящего по-

единка. На втором этапе спортсмен реализует на ринге планируемые 

тактические действия. Походу встречи он обязан самостоятельно вно-

сить необходимые корректировки. 

5. «Анализ боя» Это упражнение является продолжением предыдущего. После реаль-

ного боя спортсмену предлагается провести анализ и критический 

разбор используемых тактических действий совместно с тренером. 

При этом они рассматривают не только ошибки, но и наиболее удач-

ные действия. 

6. «Бой по заданию» Для проведения этого упражнения организуется контрольное сорев-

нование, желательно в виде товарищеской встречи со спортсменами 

других боксерских клубов. Спортсмен обязан проводить поединки 

«учебного турнира» (желательно по олимпийской системе) по такти-

ческому заданию тренера, но с правом по собственному усмотрению 

вносить необходимые корректировки в ходе соревновательной борь-

бы. В заключение турнира проводится критический разбор и анализ 

всех поединков, в которых участвовал данный боксер. 

 

Результаты исследования. Проведенный эксперимент показывает, что по всем ис-

следуемым параметрам экспериментальная группа превосходит контрольную группу.  

При этом уровень превышения значений составляет:  

1) по данным О.Т.Д. 1,58 балла; 

2) по данным О.Т.З. 1,73 балла; 

3) по данным Б.М.О. 0,53 сек.; 
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4) по данным К.М.: А – 1,21 балла, Б – 0,02 балла, В –1,78 балла, Г – 2,65 балла, Д 

– 3,64 балла; 

5) по данным У.С.Д. 0,66 балла. 

Наибольший уровень превышения значений наблюдается по данным К.М., особенно 

по параметрам логического, образного типов мышления и креативности. Учитывая, что экс-

периментальная методика направлена на развитие тактического мышления боксеров, такое 

положение не вызывает сомнений.  

То, что по остальным данным уровень превышения является достоверным и значи-

мым, дает нам право считать экспериментальную методику фактором, положительно влия-

ющим на формирование тактической подготовленности юных боксеров в целом.  

Объективность оценки результатов эксперимента в аспекте повышения эффективно-

сти образовательных воздействий наглядно отражается в показателях прироста значений па-

раметров исследования за годичный период тренировок (таблица 2).  

 

Таблица 2. Уровень роста значений параметров исследования по результатам 

эксперимента 

№ Параметры 

исследова-

ния 

 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

исходные 

данные 

итоговые 

данные 

уровень 

роста 

исходные 

данные 

итоговые 

данные 

уровень 

роста 

           

 

 

 

1 О.Т.Д. 3,71 0,22 6,51 0,21 2,8 0,3 3,64 0,2 8,09 0,23 4,4

5 

0,3 

2 О.Т.З. 3,52 0,18 6,27 0,14 2,7 0,2 3,49 0,15 8,0 0,18 4,5

1 

0,2 

3 Б.М.О. 4,69 0,39 3,37  0,27 1,3 0,4 4,66 0,31 2,84 0,15 1,8

2 

0,3 

4 К.М. А 5,2 0,21 7,73 0,27 2,5 0,3 5,16 0,19 8,94 0,2 3,7 0,3 

  Б 4,0 0,36 5,79 0,32 1,7 0,4 4,2 0,36 5,81 0,14 1,6 0,3 

  В 5,18 0,17 8,37 0,3 3,2 0,3 5,19 0,13 10,1 0,27 4,9 0,3 

  Г 6,27 0,18 7,93 0,14 1,6 0,2 6,24 0,13 10,5 0,49 4,3 0,5 

  Д 5,31 0,18 6,68 0,18 1,4 0,2 5,22 0,15 10,3 0,33 5,1 0,3 

5 У.С.Д. 2,45 0,29 3,89 0,21 1,4 0,3 2,41 0,28 4,55 0,17 2,1 0,3 

Примечания: Оценка тактических действий (О.Т.Д.). Оценка тактических знаний (О.Т.З.) Быстрота 

мыслительных операций (Б.М.О.) Качествах мышления (К.М.): предметное мышление (А); 2) символическое 

мышление (Б); 3) логическое мышление (В); 4) образное мышление (Г); 5) креативность (Д). Успешность со-

ревновательных действий (У.С.Д.) 

 

Уровень роста показателей в экспериментальной группе имеет значение выше, чем в 

контрольной группе на: 
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1) 1,65 балла по данным О.Т.Д.; 

2) 1,81 балл по данным О.Т.З.; 

3) 0,5 сек. по данным Б.М.О.; 

4) 1,25 балла по данным К.М.(А); 

5) 1,77 балла по данным К.М.(В); 

6) 2,68 балла по данным К.М.(Г); 

7) 3,73 балла по данным К.М.(Д); 

8) 0,7 балла по данным У.С.Д. 

Следует отметить, что по данным К.М.(Б) показатели роста выше у контрольной 

группы в среднем на 0,18 балла. Однако этот параметр не представляет собой ценности для 

характеристики тактического мышления. Следует также отметить, что по всем параметрам 

исследования p < 0,05. 

Следовательно, можно считать, что экспериментальная методика действительно по-

вышает уровень эффективности тактической подготовки юных боксеров за годичный период 

тренировок. 

Выводы исследования.  Проведенное исследование литературных источников, ре-

зультаты экспериментальной проверки эффективности предлагаемой методики развития так-

тического мышления юных боксеров, дают нам право констатировать ряд выводов по проде-

ланной работе. 

Совершенствование методики тактической подготовки юных боксеров к участию в 

соревнованиях опирается на идею модернизации методов развития тактического мышления, 

в основе, которой находится концепция структурного построения тактической подготовки в 

спорте Д. Харре, Р.М. Найдиффера, А.В. Родионова, а также положения совершенствования 

тактического мышления спортсменов Е.Н. Гогунова, Б.И. Мартьянова. 

Экспериментальная методическая разработка включает в себя комплекс упражнений, 

которые отвечают требованиям организации тактической подготовки юных боксеров в учеб-

но-тренировочном процессе с использованием технических навыков, тактико-технических 

приемов, анализа соревновательных ситуаций и тактических действий, операций мысленного 

принятия тактических решений. 

Экспериментальная проверка эффективности методической разработки свидетель-

ствует о том, что в пределах годичного периода специальных тренировок экспериментальная 

методика позволяет объективно повысить уровень тактической подготовленности юных бок-

серов 10-13 летнего возраста к участию в соревнованиях. 
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Abstract. One of the most important aspects of training young boxers and tactical training. 

Tactics is a critical component of the training process, especially in the aspect of modern Boxing 

with its entertainment and popularity. The main aspect of tactical training is tactical thinking, which 

has its own structure and peculiarities of development and improvement. It is the level of develop-

ment of tactical thinking in the box is an indication of professionalism and competitiveness of the 

athlete, especially training. An essential element of the tactical way should be considered "advanced 

tactical concept", which is essentially the basic Foundation for the solution of tasks by the athlete. It 

is known that each athlete is a subject of sporting activities and has a special uniqueness, individual-

ity. In addition, at each stage of their careers, the same athlete has different psychological, function-

al, technical capabilities and level of sportsmanship. Of particular importance are the forms and 

methods of conducting competitive struggle. Therefore, a promising tactical concept is based on the 

analysis of the experience of the athlete, including tactical fight. This concept includes understand-

ing of the objectives and the resulting tasks of sports activities. 

Keywords: tactical thinking, young boxers, tactical training. 
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УДК 796.91 

ПСИХОЛГИЧЕСКИЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ КОНЬКОБЕЖЦЕВ 

М.В. Баканов, А.Ю. Титлов, А.А. Нагин  

Государственный гуманитарно-технический университет, г. Орехово-Зуево 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

Всероссийский научно исследовательский институт физической культуры, г. Москва  

 

Аннотация. На современном этапе проблема психологического воздействия в 

системе спортивной подготовки спортсменов занимает одно из важных мест, так как именно 

психологическое воздействие играют огромную роль в показании результате на многолетнем 

этапе спортивной подготовки. При регулярном тренировочном процессе и психологическом 

воздействии происходят закономерные изменения показателей специфической работы 

конькобежца, что соответствует адаптационным возможностям организма спортсмена.  

Ключевые слова: адаптация, нагрузка, конькобежный спорт, спортсмен. 

 

Актуальность. В наше время в спорте все острее стоит проблема психологической 

подготовленности спортсменов, выступающих на соревнованиях различного ранга, защищая 

спортивную честь своего региона и страны на международной арене. А общая психологиче-

ская подготовка спортсменов к соревнованиям направлена на формирование оптимального 

предсоревновательного и соревновательного психического состояния. В настоящее время 

предсоревновательной подготовке спортсмена придается большое значение, так как ни у ко-

го не возникает сомнения в том, что психическое состояние является фактором, оказываю-

щим значительное влияние на результативность и надежность выступления в соревнованиях 

в общем и в частности в конькобежном спорте.  

В условиях соревновательной деятельности в конькобежном спорте, когда соперники 

имеют примерно одинаковый уровень физической, технической и тактической подготовлен-

ности, а первые десять результатов укладываются в 30 - 50 сотых секунды, возрастает 

огромная значимость психической готовности спортсмена к соревнованию и особенно к 

предстартовому и стартовому состоянию. А эффективность психолого-педагогических воз-

действий на готовящихся к старту конькобежцев была не столь высока из-за того, что эти 

воздействия применялись одинаково для всех спортсменов, без объективной оценки их осо-

бенностей и состояния.  Меньше всего проблем при психологической подготовке к соревно-

ваниям возникает в случаях работы с конькобежцами, отличающимися сильной нервной си-

стемой и низким нейротизмом. Основной задачей является убедить их в важности достиже-



226 

 

ния личного высокого спортивного результата в личном зачете и в интересах своей команды. 

Это послужило основой для разработки проекта программы психолого-педагогической под-

готовки конькобежцев, результатом которой будет формирование знаний и умений в области 

психологии спорта, которые спортсмен должен обязательно самостоятельно использовать в 

соревновательной деятельности [1, 2, 3]. 

Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать содержание проекта 

программы по формированию и использованию психолого-педагогических знаний и умений 

конькобежцами при подготовке к выступлению в соревнованиях. 

Гипотеза исследования: правильное формирование психолого-педагогических зна-

ний и умений в тренировочном процессе конькобежцев, позволит спортсменам подбирать 

адекватные средства и методы оптимизации своего предстартового состояния, более точно 

оценивать свое психическое состояние перед стартом и более эффективно бороться с нега-

тивными явлениями, возникающими перед соревнованиями, что должно привести к быстрым 

секундам на соревнованиях любого ранга. 

Нами использовались следующие методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы и архивных материалов. 

2. Метод опроса (анкетирование) 

3. Педагогическое наблюдение. 

4. Метод математической статистики. 

Организация исследования: Исследования проводились на базе конькобежного 

центра в СДЮСШОР «Комета» по конькобежному спорту в городе Коломна, Московской 

области. Группа исследуемых спортсменов состояла из конькобежцев – спортсменов в 

возрасте 14-15 лет, имеющих спортивную квалификацию 1 взрослый разряд -12 спортсменов 

и КМС – 6 спортсменов. Мы поделили спортсменов поровну: в контрольную группу вошли 

шесть перворазрядников и три КМС и в экспериментальную столько же. Исследования 

проводились на протяжении всего сезона 2015 – 2016 года. Так как каждый спортсмен 

подходит к старту в разных психических состояниях, нами были изучены предстартовые 

состояния каждого конькобежца и его влияние на конечный результат пробегаемой 

дистанции. 

Проект разработанной программы охватил процесс тренировки конькобежцев сезона 

2015-16 года и включает в себя по четыре этапа реализующихся в год подготовки и согласу-

ющемся с этапами подготовки спортсменов в конькобежном спорте. Они включают в себя 

переходный период, подготовительный период (общеподготовительный и специальноподго-

товительный), предсоревновательный, и соревновательный период. В проект программы 

http://pandia.ru/text/category/sdyusshor/
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входил теоретический материал, который спортсмены осваивают в начале тренировочного 

занятия и практические задания в основной части тренировочного занятия. 

На первом и втором этапах спортсмены получали психолого-педагогические знания о 

средствах, методах, знания о психологических, физиологических и методических аспектах 

спортивной деятельности и приемах саморегуляции состояния организма, а также усваивали 

этот материал во время выполнения практических заданий. Далее спортсмены составляют 

модель своего соревновательного поведения, начиная с разминки и заканчивая выходом на 

старт. Тренер в это время выступал в роли координатора - руководителя действий спортсме-

на, так как в силу особенностей конькобежного спорта, спортсмен самостоятельно и мораль-

но и психологически готовится к старту на любую дистанцию. Каждый спортсмен самостоя-

тельно подбирает себе соответствующие упражнения из наиболее приемлемых средств и ме-

тодов саморегуляции, что входит в индивидуальную модель их собственного психологиче-

ского поведения в соревновательном этапе и применяет ее на практике непосредственно пе-

ред соревнованиями. 

На протяжении эксперимента, реализация проекта программы внедрялась и соответ-

ственно корректировалась на примере начальной сформированной модели поведения спортс-

менов непосредственно перед стартом.  

Сначала мы вместе со спортсменами экспериментировали и подбирали модель, в за-

висимости от индивидуальных способностей спортсмена. В модель соревновательного пове-

дения и соревновательных действий входили следующие действия: 1. разминка перед стар-

том (сухая и на льду), 2. морально-волевая подготовка во время подготовки льда (в раздевал-

ке), 3. выход непосредственно на старт и сам старт (психологическая настройка, чтобы не 

сделать фальстарт или не «уснуть» на старте), 4. тактика прохождения дистанции и соперни-

чество на дистанции (рабата на максимуме на протяжении всей дистанции). Далее со 

спортсменами проводились теоретические занятия на основе индивидуально разработанной 

программы подготовки, и разбиралась модель предстартовой настройки и прохождения ди-

станции, а также вносились коррективы, если что-то пошло не так. Затем с учетом выявлен-

ных недостатков осуществлялось совершенствование модели соревновательного поведения 

конькобежцев. И все это применялось на практике сложившейся модели поведения спортс-

мена перед стартом и на дистанции. Тренер всегда выступал в роли положительного коорди-

натора действий спортсмена, но основная подготовка к старту и прохождению дистанции 

осуществлялась самостоятельно самим спортсменом. 

В ходе проведения эксперимента фиксировалось предстартовое состояние всех 

спортсменов, оценивалось качество (количество ошибок, начиная со старта, на протяжении 

всей дистанции и проведение финишного спурта) решения конькобежцами соревнователь-
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ных задач. Полученные данные говорят о следующем, что конькобежцы экспериментальной 

группы выступали в соревнованиях в более подготовленном предстартовом состоянии, чем 

спортсмены контрольной группы. В ходе эксперимента изменилось количество спортсменов 

в группах, причем в экспериментальной сохранность контингента значительно выше (сохра-

нилось 8 человек) в силу более высокой мотивации к занятиям спортом. В контрольной же 

группе в конце 2016 года осталось только шесть спортсменов. 

Каждый результат на любой дистанции обязательно планировался и перед спортсме-

нами ставились следующие задачи: оптимальная разминка, рациональный старт, выполнение 

графика бега на дистанции, соперничество со спортсменом в паре, полное выкладывание на 

финише. Все действия спортсменов, начиная с разминки и заканчивая финишем, при реше-

нии ими соревновательных задач оценивалось в процентах выполненных условий заплани-

рованных задач на соревнованиях в течение всего сезона. Оперируя полученными данными, 

можно смело утверждать, что спортсмены экспериментальной группы от старта к старту 

справлялись с задачами значительно успешнее, чем спортсмены контрольной группы, и зна-

чительно чаще побеждали в забегах своих соперников. 

Выводы. Нами анализировалось качество решения спортсменами соревновательных 

задач, и мы получили достоверные различия по их решению между конькобежцами экспери-

ментальной и контрольной групп. Качество решения соревновательных задач в эксперимен-

тальной группе повысилось на 38%, а спортсменами контрольной группы только на 20 %.  

В детальном же изучении качества решения планируемых задачам было выявлено, что 

наибольший прирост у спортсменов экспериментальной группы пришелся на решение зада-

чи старта и соперничестве в паре. Отсюда следует, что экспериментальная группа, применяя 

психологические знания и умения в предстартовом состоянии, более полно реализуют свою 

физическую подготовленность. 

В результате проведенного данного эксперимента мы доказали, что формирование 

психологических знаний и умений в тренировочном процессе конькобежцев, позволит 

спортсменам более точно оценивать свое психическое состояние перед стартом, подбирать 

оптимальные средства и методы подготовки к старту, эффективно бороться с помехами, ко-

торые могут помешать при участии в стартах. В итоге исследования у ребят повысился уро-

вень специальных знаний и умений, которые можно применять в своей психологической 

подготовке и появились реальные возможности управлять своим предстартовым состоянием, 

что непосредственно влияет на желаемый результат в соревнованиях. 
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 Summary 

 

PSIHOLOGICAL IMPACT IN THE COMPETITION 

ACTIVITIES SKATING 
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State social-humanitarian University, Kolomna 
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Abstract. At the present stage, the problem of psychological influence in the system of 

sports preparation of athletes is one of the important places, as it is a psychological effect play a 

huge role in showing the result of years of stage of sports training. With regular training, the course 

and the psychological effects happen natural changes of parameters of a specific job of the skater, 

which corresponds to the adaptation possible symbols and values of an athlete. 
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ВЫЯВЛЕНИЕ НАИБОЛЕЕ ЗНАЧИМЫХ ВИДОВ ПСИХОМОТОРНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ДЛЯ УСПЕШНОСТИ РЕЗУЛЬТАТА В РАЗНЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКИ 

А.С. Белякова, И.Ю. Горская 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск 

 

Аннотация. Статья посвящена актуальным вопросам изучения морфотипологических 

и психомоторных особенностей у начинающих легкоатлетов. Проблема оценки морфофунк-

ционального развития наследственно обусловлена и находится под контролем средовых фак-

торов, что имеет чрезвычайно важное теоретическое и практическое значение для биологии, 

медицины, педагогики, физической культуры и спорта, служит стержнем современной мор-

фологии. Однако до настоящего времени разработка тренировочных программ и выбор спе-

циализации на начальных этапах спортивной подготовки основаны на среднегрупповых дан-

ных, без учета типологических особенностей организма. Кроме того, сведений об эффектив-

ном контроле и значимых видах психомоторных способностей юных спортсменов для опре-

деления успешности крайне недостаточно. 

Ключевые слова: легкая атлетика, психомоторные способности, отбор, ранняя спе-

циализация. 

 

Проблемой исследования является отсутствие четких теоретически и 

экспериментально обоснованных сведений о психомоторном статусе начинающих 

легкоатлетов для более точного выбора дальнейшей специализации.  

Сведения по отбору и спортивной ориентации легкоатлетов в специальной литературе 

крайне ограничены и зачастую научно не обоснованы. Основными методами отбора в прак-

тике является наблюдение за детьми в естественных условиях, реже – в процессе выполнения 

специальных контрольных и спортивных испытаний [3]. При отборе почти не используются 

психофизиологические критерии, способности детей к самоконтролю и самоуправлению 

двигательной деятельностью, что, несомненно, сказывается на эффективности отбора пер-

спективных легкоатлетов. До сих пор четких количественных критериев, определяющих 

психомоторный статус начинающих легкоатлетов, не обозначено. Эта проблема приобретает 

особую актуальность при оценке критериев психомоторного статуса начинающего легкоат-

лета с учетом типа телосложения, поскольку только знание индивидуальных возможностей 

человека и прогнозирование его успешности является необходимой чертой на этапе началь-

ной подготовке спортивной ориентации и достижения высоких спортивных результатов. 
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Следует учитывать и тот факт, что проблема индивидуализации тренировочных режимов не 

может быть решена в полном объеме без учета соматотипологической принадлежности ин-

дивида [4]. 

Изучение психомоторных способностей начинающих легкоатлетов позволит более 

точно провести ориентацию по разным видам легкой атлетики, а также использовать полу-

ченные сведения для повышения эффективности медико-биологического и педагогического 

контроля. В плане сказанного представлялось актуальным определить особенности психомо-

торного статуса у спортсменов-легкоатлетов, выяснить, какие сочетания индивидуальных 

соматических признаков обеспечивают благоприятную адаптацию к спортивной деятельно-

сти. 

Цель исследования - выявление наиболее значимых видов психомоторных способно-

стей для обоснования выбора дальнейшей специализации, успешности результата в разных 

видах легкой атлетики. 

Задачи исследования: 1. Изучить соматотип начинающих легкоатлетов; 2. Изучить 

психомоторные способности начинающих легкоатлетов с учетом типа телосложения; 3. Вы-

явить наиболее значимые виды психомоторных способностей для успешности результата в 

разных видах легкой. 

Организация исследования. В исследовании приняли участие спортсмены 12-13 лет, 

занимающиеся легкой атлетикой (объем выборки 35 человек) 19 девочек, 16 мальчиков.  Ис-

следование типа телосложения было проведено по методике В. Т. Штефко и А. Д. Остров-

ского (1929) в модификации С. С. Дарской (1975) [1]. Так же было проведено исследование 

психомоторных способностей (компьютерная методика «Спортивный психофизиолог» [2]). 

Тестирование психомоторных способностей включало 7 тестов: определение времени про-

стой сенсомоторной реакции (ПЗМР и ПСМР); определение времени реакции на движущий-

ся объект (РДО); определение времени реакции выбора (СЗМР); точность оценки величины 

предъявляемых углов с изменением их положения в пространстве; оценка точности воспро-

изведения длительности временного интервала; оценка величины предъявляемых отрезков; 

теппинг-тест. Исследование проведено на базе кафедры ЕНД СибГУФК и легкоатлетическо-

го манежа СибГУФК. 

Результаты исследования. В процессе исследования проведена оценка соматотипа 

начинающих легкоатлетов 12-13 лет, девочек и мальчиков. В выборке начинающих легкоат-

летов преобладают девочки с дигестивным соматотипом, который составляет — 36,8% от 

числа испытуемых, мышечный соматотип составляет — 31,6%, торакальный — 21,1%, асте-

нический — 10,5%. Среди мальчиков, как и среди девочек, также преобладает дигестивный 
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соматотип — 43,8%, астенический — 37,5%, мышечный — 18,8%, торакальный соматотип, в 

данной выборке, отсутствует. 

Кроме того, выявлены достоверно значимые различия по показателям психомоторных 

способностей у представителей разных соматотипов. Результаты выше среднегрупповых 

значений данной выборки выявлены у легкоатлетов-мальчиков мышечного типа телосложе-

ния по реагирующим показателям. По показателям чувства времени и точности оценки и 

дифференцирования пространственных параметров движения результаты выше среднегруп-

повых значений данной выборки выявлены у астеноидного типа телосложения (табл.1).  

 

Таблица 1. Показатели психомоторного статуса начинающих легкоатлетов-

мальчиков с учетом типа телосложения (Х±σ) 

Показатели Тип телосложения Результаты 

Время реакции на свет (мс) 

Астеноидный 330,0±27,8 

Мышечный 250,0±14,1 

Дигестивный 311,4±19,4 

Время реакции на звук (мс) 

Астеноидный 406,7±16,1 

Мышечный 356,7±16,3 

Дигестивный 388,6±10,9 

Время реакции на движущийся объект РДО (мс) 

Астеноидный 295,0±12,5 

Мышечный 216,7±32,1 

Дигестивный 270,0±17,3 

Время реакции выбора (мс) 

Астеноидный 493,3±102, 

Мышечный 395,7±15,1 

Дигестивный 400,0±17,7 

Точность узнавания величины углов при их движении в 

пространстве, величина ошибки (%) 

Астеноидный 15,7±3,9 

Мышечный 14,0±6,1 

Дигестивный 17,6±2,6 

Точность воспроизведения временного интервала, заполненного 

световым стимулом, величина ошибки, (% по модулю) 

Астеноидный 20,7±6,5 

Мышечный 10,8±3,1 

Дигестивный 13,1±5,8 

Точность воспроизведения временного интервала, заполненного 

звуковым стимулом, величина ошибки, (% по модулю) 

Астеноидный 11,3±4,5 

Мышечный 11,0±2,1 

Дигестивный 7,9±2,1 

Точность оценки размера предъявляемых отрезков, величина 

ошибки (% по модулю) 

Астеноидный 8,2±2,1 

Мышечный 9,7±4,8 

Дигестивный 16,7±2,1 

Теппинг-тест (максимальная частота движений за 10 с) 

Астеноидный 59,7±4,0 

Мышечный 62,4±3,5 

Дигестивный 57,0±3,1 

 

В выборке легкоатлетов-девочек результаты выше среднегрупповых значений данной 

выборки выявлены у торакального типа телосложения по показателям реагирующих способ-

ностей. По показателям чувства времени, также как и у мальчиков, результаты выше средне-

групповых значений данной выборки выявлены у астеноидного типа телосложения (табл.2).  
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Таблица 2. Показатели психомоторного статуса начинающих легкоатлетов-девочек с 

учетом типа телосложения (Х±σ) 

Показатели Тип телосложения Результаты 

Время реакции на свет (мс) 

Астеноидный 326,7±16,9 

Торакальный 347,5±8,5 

Мышечный 298,3±22,7 

Дигестивный 307,1±11,4 

Время реакции на звук (мс) 

Астеноидный 405,0±24,7 

Торакальный 427,5±13,1 

Мышечный 384,3±15,7 

Дигестивный 396,7±23,6 

Время реакции на движущийся объект РДО (мс) 

Астеноидный 285,0±88,4 

Торакальный 290±25,5 

Мышечный 250,0±57,8 

Дигестивный 293,3±56,9 

Время реакции выбора (мс) 

Астеноидный 446,7±39,6 

Торакальный 435,0±39,2 

Мышечный 405,0±74,2 

Дигестивный 418,6±45,9 

Точность узнавания величины углов при их движении в 

пространстве, величина ошибки (%) 

Астеноидный 12,0±2,1 

Торакальный 14,0±5,8 

Мышечный 17,3±7,1 

Дигестивный 13,1±4,2 

Точность воспроизведения временного интервала, заполненного 

световым стимулом, величина ошибки, (% по модулю) 

Астеноидный 59,7±18,9 

Торакальный 9,5±0,4 

Мышечный 38,0±18,9 

Дигестивный 39,4±16,5 

Точность воспроизведения временного интервала, заполненного 

звуковым стимулом, величина ошибки, (% по модулю) 

Астеноидный 15,0±0,1 

Торакальный 11,0±1,5 

Мышечный 14,8±2,1 

Дигестивный 12,6±4,3 

Точность оценки размера предъявляемых отрезков, величина 

ошибки (% по модулю) 

Астеноидный 10,0±4,9 

Торакальный 19,0±3,8 

Мышечный 18,2±5,8 

Дигестивный 15,0±6,4 

Теппинг-тест (максимальная частота движений за 10 с) 

Астеноидный 60,0±3,5 

Торакальный 56,3±1,9 

Мышечный 64,0±3,5 

Дигестивный 58,1±4,1 

 

В ходе исследования выявлено значительное количество корреляционных связей пси-

хомоторных способностей с параметрами физической подготовленности и спортивным ре-

зультатом. Коэффициенты корреляции достаточно неоднозначны и варьируют в диапазоне 

от 0,3 до 0,8. У астеноидного типа телосложения наибольшее число связей (20) со способно-

стями чувства времени, средний коэффициент корреляции 0,6, но наименьшее количество 

связей и более низкая теснота связей со способностями к реагированию. У торакального типа 

телосложения наибольшее количество связей (12) со способностями к точности движений, 

средний коэффициент корреляции 0,6, наименьшее количество связей и более низкой тесно-

ты со способностями чувства времени. У мышечного типа телосложения наибольшее коли-

чество связей (44) с реагирующими способностями, средний коэффициент корреляции 0,7, 

но наименьшее количество связей и более низкая теснота связей со способностями к точно-
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сти действий. У дигестивного типа телосложения наибольшее количество связей (33) со спо-

собностями к точности движений, средний коэффициент корреляции 0,6, наименьшее коли-

чество связей со способностями чувства времени. 

Выводы. И на основании изучения взаимосвязей определены наиболее значимые ви-

ды психомоторных способностей для успешности достижения спортивного результата, спе-

цифичные для каждого соматотипа – это реагирующие способности, которые наиболее ха-

рактерны для мышечного соматотипа; способности чувства времени характерны для астено-

идного; способности к точности оценки и дифференцирования пространственных и силовых 

параметров движения наиболее характерны для торакального и дигестивного соматотипов. 

Юные спортсмены, с мышечным типом телосложения, у которых на высоком уровне 

находятся реагирующие способности, в дальнейшем могут быть ориентированы в спринтер-

ский бег. Спортсмены, астеноидного типа телосложения, продемонстрировавшие высокие 

показатели при тестировании чувства времени, могут быть ориентированы в бег на средние 

дистанции или стайерский и марафонский бег. Способность к точности оценки и дифферен-

цирования пространственных и силовых параметров движения является значимым показате-

лем при выборе прыжковых видов легкой атлетики и метаний, для которых наиболее харак-

терны торакальный и дигестивный соматотип. 

Полученные данные можно использовать для обеспечения контроля состояния 

спортсменов в годичном цикле подготовки, коррекции тренировочного процесса, индивиду-

ализации нагрузок, спортивной ориентации (уточнения специализации в легкой атлетике).  
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Summary 

 

DETECTION OF THE MOST IMPORTANT KINDS OF PSYCHOMETHONIC 

ABILITIES FOR SUCCESSFUL RESULTS IN DIFFERENT TYPES OF LIGHT ATHLETICS 

BASED ON THE STUDY OF THE INTERDEPENDENCE OF INDICATORS OF PSYCHO-

PHYSICAL ABILITIES WITH PARAMETERS OF PHYSICAL PREPAREDNESS AND 

SPORTS RESULT 

A. Belyakova, I. Gorskaya 

Siberian state university of physical culture and sports, Omsk 

Abstract. The article is devoted to topical issues of studying morphotypological and psy-

chomotor features of beginning athletes. The problem of evaluating morphofunctional development 

is hereditarily conditioned and under the control of environmental factors, which has an extremely 

important theoretical and practical significance for biology, medicine, pedagogy, physical culture 

and sports, and serves as the core of modern morphology. However, till now the development of 

training programs and the choice of specialization in the initial stages of sports training are based on 

the middle group data, without taking into account the typological characteristics of the organism. 

In addition, information on effective control and significant types of psychomotor abilities of young 

athletes for determining success is extremely inadequate. 

Key words:  athletics, psychomotor abilities, selection, early specialization. 
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УДК 796.01:796.8 

ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ЗАЩИТЫ ОТ 

УДАРОВ НОЖОМ 

В.М. Гуралев, А.С. Сергиенко 

Сибирский юридический институт МВД России, г. Красноярск 

 

Аннотация. Статья посвящена вопросам подготовки сотрудников органов внутрен-

них дел к противодействию правонарушителю, вооруженному холодным оружием. Авторы 

анализируют существующие подходы к проблеме эффективности поединка с вооруженным 

противником, дают наиболее общие тактико-технические рекомендации по действиям в та-

ких ситуациях, а также общие рекомендации по подготовке сотрудников к силовому проти-

водействию вооруженному холодным оружием противнику. 

Ключевые слова: физическая подготовка, холодное оружие, подготовка сотрудников 

органов внутренних дел, борьба с преступностью. 

 

В условиях сложившейся в Российской Федерации криминогенной ситуации и роста 

количества преступлений против жизни и здоровья, совершенных с применением оружия, 

деятельность сотрудников органов внутренних дел часто связана с задержанием вооруженного 

преступника, при этом в условиях дефицита информации и времени для принятия ответствен-

ных решений, постоянного изменения обстановки, неожиданности действий задерживаемого и 

других стресс-факторов.  

По официальным данным, за десять месяцев 2016 года в России при исполнении слу-

жебных обязанностей погибли 63 сотрудника ОВД (за 2015 год – 55) [5]. Приведенные циф-

ры сложно оценить как «много» или «мало», потому что речь идет о человеческих жизнях. 

Важно отметить, что эта статистика не отражает ситуации, когда сотрудник был ранен или 

не смог эффективно выполнить поставленную задачу в условиях противодействия воору-

женному преступнику. 

Целью исследования, результаты которого отражены в настоящей статье, является 

разработка тактико-технических особенностей силового противодействия вооруженному хо-

лодным оружием противнику. Основными задачами являются: анализ различных подходов 

к вопросу об эффективности поединка с вооруженным противником; выявление наиболее 

типичных ситуаций применения приемов самозащиты от вооруженного ножом преступника; 

разработка тактико-технических рекомендаций по действиям в таких ситуациях, а также об-

щих рекомендаций по подготовке сотрудников к силовому противодействию вооруженному 

холодным оружием противнику.   
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При анализе причин гибели и ранений сотрудников от последствий ножевых ударов 

обращают на себя внимание следующие: потеря бдительности, неумение предвидеть и оце-

нить опасность, неумение целенаправленно действовать в стрессовой ситуации.  

Нож – самое распространённое орудие убийства при бытовых конфликтах. Поэтому 

сотрудникам ОВД и иных правоохранительных органов, учитывая специфику служебной де-

ятельности, важно иметь и уметь применять на практике сформированный навык эффектив-

ного противодействия и задержания вооруженного ножом правонарушителя. 

Даже самый поверхностный анализ показывает, что стратегически возможны не-

сколько вариантов действий при столкновениях с вооруженным холодным оружием против-

ником, и каждый из них имеет аргументы «за» и, соответственно, сторонников.  

Так, существует мнение экспертов – мастеров ножевого боя, которые считают, что 

защита от ножа голыми руками – абсолютно бесполезное занятие, что она невозможна, а за-

ниматься поиском технических решений, обеспечивающих безопасность в схватке, – пустая 

трата времени. Лучшим средством защиты против ножа является разрыв контакта (бегство) 

или противостояние с применением другого ножа.  

Данное экспертное мнение, скорее всего, основано на анализе атакующих и защитных 

действий, применяемых в спортивных поединках по ножевому бою.  

В спарринге против спортсмена, владеющего навыками ножевого боя, у неискушен-

ного обывателя действительно нет шансов победить. Признание преимуществ подготовки 

спортсмена в поединке против обычного человека должно мотивировать преподавателей и 

инструкторов по физической подготовке на заимствование методик, направленных форми-

рование навыков защиты от ударов ножом и действий по обезвреживанию и обезоружива-

нию правонарушителя. 

Существует и другая точка зрения на проблему подготовки сотрудника ОВД к дей-

ствиям в ситуациях угрозы применения к нему колющего холодного оружия. Заключается 

она в том, что эффективное противостояние вооруженному противнику возможно при усло-

вии знания специальных приемов, позволяющих вести продолжительные (при необходимо-

сти) и эффектные поединки. 

Наиболее наглядно данный подход реализован в спортивных единоборствах и показа-

тельных выступлениях спортсменов, предлагающих авторские боевые методики и позицио-

нирующих себя как экспертов рукопашного боя (например, А. Кочергин, В. Шляхтер и др.), 

в ходе которых они грациозно противостоят одному или нескольким вооруженным против-

никам, охотно демонстрируя собственную неуязвимость [1]. 
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Истинное решение данного вопроса традиционно находится между двух крайних то-

чек зрения. Столкновение с вооружённым ножом преступником – крайне опасная ситуация, 

из которой тем не менее существует выход. 

Нередко преступления, совершенные с применением холодного оружия, попадают в 

объективы камер видеонаблюдения или на кадры любительской съемки. В подавляющем 

большинстве случаев, нападающие не являются искусными мастерами ножевого боя, а это 

значит, что им можно противопоставить различные техники самозащиты и обезвреживания 

[2]. 

Очевидно, что оптимальным в ситуациях защиты от вооруженного ножом противника 

является использование табельного оружия или подручных средств. Но анализ более сотни 

таких эпизодов показал, что у жертвы не было возможности успеть воспользоваться имею-

щимся оружием (или даже спастись бегством), потому что преступник наносил удары ножом 

внезапно и часто невооруженной рукой прихватывал жертву за одежду. 

Следует условно определить ситуации, когда можно пытаться применять какие-то 

приемы самозащиты от вооруженного ножом преступника. 

Первая, когда преступник угрожает ножом, не проводя активных действий, то есть 

приходится не защищаться от нападения, а действовать в условиях угрозы ножом.  

Представим ситуацию, в которой сотрудник застал преступника за совершением дея-

ния, содержащего признаки тяжкого или особо тяжкого преступления с применением ножа, 

и по какой-то причине не извлек заранее табельное оружие.  Преступник, обнаружив сотруд-

ника, осознав опасность быть задержанным или в случае бегства застреленным, вполне веро-

ятно предпримет ножевую атаку с целью причинить тяжкий вред здоровью, чтобы беспре-

пятственно скрыться с места преступления. 

В данной ситуации не следует провоцировать преступника на атаку какими -то дей-

ствиями или словами. Например, не следует пытаться извлечь табельное оружие. А вот та-

лант переговорщика, напротив, может оказаться очень полезным. 

В числе основных тактических действий прежде всего хотелось бы отметить важность 

сохранения безопасной дистанции с вооруженной рукой преступника. При наличии в непо-

средственной близости статичных или движущихся объектов (мебель, деревья, машины и 

т.п.), правильным будет использование их в качестве барьеров. 

Следующая ситуация – когда преступник начинает сокращать дистанцию, демонстри-

рует оружие и готовность наносить удары. Наиболее вероятно далее последует атака очевид-

ным способом, простыми одиночными ударами, серьезные навыки ведения боя у нападаю-

щего отсутствуют. 
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Обороняясь, важно, как и в случае угрозы, сохранять безопасную дистанцию и ис-

пользовать возможные барьеры, сосредоточить внимание на вооруженной руке преступника.  

Сотруднику надлежит постоянно перемещаться приставными семенящими шагами по 

направлению назад в стороны, сохраняя баланс в движении. Стойка при этом должна быть 

прямой.  Правая или левая нога (в зависимости от принадлежности к левшам или правшам) 

немного выставлена вперед, корпус повернут наружу, ноги слегка согнуты в коленях, рас-

стояние между ступнями ног примерно 50 сантиметров, руки подняты на уровень головы. 

Данное расстояние между ступнями позволит быстро переместится, выполняя шаг с после-

дующим подшагом, балансируя туловищем, сохраняя расстояние между ступнями.  

При ножевой атаке в туловище следует выполнить отшаг или отскок по направлению 

назад, слегка наклоняя туловище к низу с одновременным блокированием бьющей руки по 

направлению сверху вниз.  

Не стоит в схватке с вооруженным ножом преступником пренебрегать ударами нога-

ми, особенно по нижнему уровню. Это поможет приостановить попытки преступника сокра-

тить дистанцию. В результате резкого торможения туловище и голова атакующего будут не-

которое время двигаться вперед. Движение головы вперед можно использовать для нанесе-

ния эффективного удара кулаком навстречу. 

Благоприятным положением для контрдействий сотрудника является поза бьющего с 

наклоненным вперед или «проваленным», как говорят специалисты по ударным единобор-

ствам, туловищем. Рука при этом вытянута вперед, ноги широко расставлены.  

Находящийся какое-то мгновение в «проваленной» стойке злоумышленник, не смо-

жет быстро вернуться в боевую стойку для повторной атаки. Время возвращения в боевую 

стойку будет зависеть от градуса наклона (провала) туловища. Чем ниже наклонил туловище 

преступник, тем большее время потребуется для восстановления боевой стойки и, соответ-

ственно, повторной атаки. 

Блокировать или отбивать вооруженную руку к низу можно как «мягкими ладонями», 

с последующим захватом за рукав одежды, так и мощными ударами кулаками по предпле-

чью с целью выбить оружие, в зависимости от уровня наработанности технико-тактических 

действий, способных максимально эффективно провести прием и подавить агрессию пре-

ступника.  

Техника «мягких ладоней» без попытки захвата бьющей руки более подходит для де-

монстрационных целей. Плавность движений  конечностей и туловища, обороняющегося 

диссонирует с быстрыми, короткими возвратно-поступательными движениями вооруженной 

ножом рукой. В реальном бою у обороняющегося будут 1-4 секунды времени, после которых 

поединок закончится.  
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Поэтому, если произошло сокращение дистанции обороняющегося с наносящим удар 

правонарушителем на расстояние вытянутой руки, обороняющемуся следует схватить руку 

на замахе, но не пытаться мягко и плавно отвести ее. 

Неэффективной будет стойка обороняющегося с наклоненным вперед туловищем, 

критично опущенным к низу тазом и с широко расставленными ногами, поскольку взаимо-

расположение элементов стойки (туловища, ног, таза в пространстве) не позволит быстро 

перемещаться в направлении от вооруженной руки преступника. Данная стойка не может 

быть боевой, поскольку создает условия, при которых голова шея и грудь сотрудника при-

ближены к агрессору и, соответственно, путь вооруженной ножом руки до обозначенных це-

лей сокращается. 

Кроме описанных, нередки ситуации, характеризующиеся как крайне экстремальные, 

когда сотруднику приходится отражать ножевые атаки, находясь в захвате с преступником. 

В подобных ситуациях сотруднику важно не впадать в состояние паники и действовать ре-

шительно, выполняя отработанный на занятиях алгоритм. Левой рукой преступник-правша 

хватает сотрудника за ворот одежды, а правой наносит удары ножом снизу, сбоку в тулови-

ще, в шею.  

В данном случае в момент захвата левой рукой ворота одежды сотруднику следует 

схватить левой рукой за одноименную грудную мышцу ближе к подмышке и выпрямить ру-

ку, удерживать преступника на расстоянии, не позволяющем клинку достигнуть туловища.  

Удержание будет работать на защиту от ударов снизу, сбоку по туловищу, оставляя не 

защищенной левую руку. Порезы рук практически неизбежны, поэтому важно обратить вни-

мание на такую деталь, как положение вытянутой руки, удерживающей правую бьющую ру-

ку преступника. Кисть руки должна быть развернута ладонью к верху, поскольку в таком по-

ложении колющие удары ножом будут приходится в район трицепса, а не по внутренней ча-

сти плеча, где расположены артерии и вены.    

При этом у преступника сохраняется возможность наносить удары в район шеи и го-

ловы. Эти удары можно останавливать ладонью правой руки с попыткой захвата за рукав 

одежды. Одновременно с блокировкой попыток нанесения ударов ножом по туловищу снизу 

или сбоку, лучше всего, опережая их, сотруднику следует наносить многочисленные мощные 

удары кулаком сбоку в голову, чередуя их с попытками захвата бьющей руки.  

В результате выполнения удачных серий ударов в голову у сотрудника появится ре-

альная возможность захвата вооруженной руки преступника за запястье двумя руками. В по-

следующем надлежит, не снижая эффективности, наносить травмирующие удары в уязвимые 

участки тела ногами до наступления состояния беспомощности. Затем у находящегося в по-
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ложении лежа на животе преступника забрать имеющиеся при нем оружие и надеть наруч-

ники. 

Не менее опасной является ситуация, когда сотрудник оказался в противоборстве с 

вооруженным ножом преступником, зажатым в углу, не имея возможности свободно пере-

мещаться. Преступник сумел сблизится на ударную дистанцию и начинает наносить серии 

ударов по типу «швейная машинка» под различными углами и в различные части тела со-

трудника. Найдется немного советов как действовать в данной ситуации, но, тем не менее 

способы защиты и контратакующих действий существуют. 

До того, как ударная атака еще не началась, можно попробовать захватить левой ру-

кой за грудную мышцу в районе подмышки или за одежду и удерживать от попыток совер-

шить укол клинком в туловище снизу или сбоку, опережая, наносить серии мощных ударов 

правым кулаком в голову.  

В случае, когда выполнить действия по блокированию вооруженной руки способом 

удерживания ее захватом не получились и серия ритмичных ножевых уже началась, следует 

максимально защищать жизненно важные органы, подставляя под удары предплечья рук, и в 

ответ наносить удары в голову в район подбородка. Если пара достаточно сильных ударов 

кулаком достигнет цели, то интенсивность и быстрота ножевых ударов существенно снизит-

ся. Это позволит выполнить захват бьющей руки и предотвратить последующие удары.  

Приведенные выше алгоритмы носят преимущественно рекомендательный характер, 

потому что каждая реальная ситуация столкновения с вооруженным холодным оружием про-

тивником уникальна, так как складывается из огромного количества факторов, спрогнозиро-

вать которые заранее невозможно. Каждый сотрудник органов внутренних дел вынужден 

действовать в экстремальной ситуации, исходя из собственных наработанных навыков, осо-

бенностей физической подготовленности и оценки сложившейся ситуации. 

Известно, что раненные и погибшие от последствий ударов ножом жертвы чаще всего 

получали множество ударов. Одно или два легких ножевых ранений, полученных в места 

расположения не жизненно важных органов, позволяют продолжить активное противодей-

ствие: осуществить блок или захват вооруженной руки и нанести серию травмирующих ударов в 

уязвимые участки тела с целью обезоруживания правонарушителя. В экстремальной ситуации, 

связанной с угрозой применения колющего холодного оружия, важно уметь сохранить самооб-

ладание и не впасть в ступор. Действовать надлежит, применяя навыки, сформированные на за-

нятиях по боевым приемам борьбы. 

Ножевой бой, как вид спорта, имеет ряд сложностей в формировании навыков веде-

ния реального рукопашного боя с применением ножа, поскольку в процессе тренировок и 

проведения соревнований у спортсмена вырабатывается привычка действовать по правилам 
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(не применять запрещенные удары по различным частям тела), а наличие защитного снаря-

жения позволяет без страха принимать удары по туловищу, в пах, в голову, что в реальном 

поединке с вооруженным ножом преступником может стоить сотруднику жизни. 

Более того, отдельные эксперты-практики «реальной ножевой защиты» утверждают, 

что использование макета ножа для формирования навыков самозащиты от настоящего ножа 

вредно и неприемлемо. Поскольку вид настоящего ножа в ситуациях реальной угрозы его 

применения вызывает мощный стресс и ступор, то все умения и навыки самозащиты, нара-

ботанные с использованием макета ножа бесполезны. Соответственно, настоящая, приклад-

ная техника рукопашного и ножевого боя не может совершенствоваться исключительно с 

соблюдением условий, обеспечивающих безопасность. 

Очевидно, что такой подход, несмотря на имеющиеся рациональные моменты, не мо-

жет быть положен в основу подготовки сотрудников ОВД, поскольку его принципы не обес-

печивают необходимый уровень безопасности обучающихся, а положительный результат 

может быть достигнут иными педагогическими методами. 

Уверенность в эффективности действий в экстремальных ситуациях должна форми-

роваться на занятиях по боевым приемам борьбы с использованием проверенных в условиях 

контактных поединков средств и методов спортивной тренировки. «Важно, чтобы предстоя-

щая деятельность обучаемого была в центре его интересов, чтобы стремление к качествен-

ному овладению двигательными навыками было фактором доминирующей мотивации, обес-

печивающей сознательное отношение к учению» [3].  

Данный тезис полностью соответствует принципам реализации федеральных государ-

ственных образовательных стандартов третьего поколения (ФГОС-3), ориентированных на 

результат образования, как способность действовать в различных ситуациях, а не на сумму 

усвоенной информации, оторванной от контекстной сферы применения в определенной об-

ласти. 

Можно обозначить некоторые, наиболее общие, принципы спортивной тренировки 

при изучении и совершенствовании темы «Обезоруживание правонарушителя, вооруженного 

ножом» курсантами и слушателями образовательных организаций МВД России и оценке 

компонентов ключевых компетенций. 

Методической основой проведения занятий является Наставление по организации фи-

зической подготовки в органах внутренних дел Российской федерации.  

Общим требованием является проведение занятий в оборудованном спортивном зале 

с использованием макета ножа и защитного снаряжения, под руководством высококвалифи-

цированных специалистов и в соответствии с принципами и методами спортивной трениров-

ки.  
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В основу занятий по обучению сотрудников боевым приемам борьбы, в том числе и 

при отработке действий по обезоруживанию правонарушителя, вооруженного ножом, поло-

жены общие принципы дидактики, характерные для любого процесса обучения и воспита-

ния. К ним относятся научность, воспитывающий характер обучения, сознательность и ак-

тивность, наглядность, прочность, систематичность и последовательность, доступность, ин-

дивидуальный [4]. 

Следует выделять методы разучивания приема как упражнения в целом (при освоении 

относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на ча-

сти невозможно) и по частям (когда движение можно разделить на относительно самостоя-

тельные части).  

Так Е.И. Троян предлагает разделить прием на логически завершенные элементы – 

фазы (группы элементов) так, чтобы не искажать технику выполнения приема. Можно разде-

лить прием на 3-4 фазы. По мере усвоения техники приема по фазам количество частей 

необходимо сократить путем их объединения, а далее выполнять прием в целом [7].  

При освоении целостного движения внимание занимающихся последовательно акцен-

тируют на рациональном выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта.  

При разучивании приема по частям дальнейшее целостное выполнение двигательных 

действий приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных составляющих сложного 

упражнения. 

При обоих методах освоения движений большая роль отводится подводящим и ими-

тационным упражнениям. Подводящие упражнения используются для облегчения освоения 

техники выполнения приема путем планомерного освоения более простых двигательных 

действий, обеспечивающих выполнение основного движения. Это обусловливается род-

ственной координационной структурой подводящих и основных упражнений.  

Например, в тренировке бегуна в качестве подводящих упражнений используется бег 

с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, бег прыжками и др. Каждое из 

этих упражнений является подводящим по отношению к бегу и способствует более эффек-

тивному становлению его отдельных элементов: эффективного отталкивания, высокого 

взноса бедра, уменьшения времени опоры, совершенствованию координации в деятельности 

мышц-антагонистов и др.  

В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, 

однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных 

действий. 

Так, например, эффективным представляется включение в программу занятий изуче-

ние элементов ножевого боя как при вооружении обоих соперников, так и при освоении «ро-



245 

 

ли» правонарушителя. Навыки ножевого боя отчасти переносятся в работу без оружия, в хо-

де которой обучающиеся знакомятся с методами защиты от ударов ножом, с методами кон-

троля вооруженной руки и болевыми приемами и т.д., опираясь на понимание техники напа-

дения с ножом. 

Вывод. Спортивные технологии постоянно развиваются. Боевые единоборства, в том 

числе и ножевой бой, набирают популярность среди энтузиастов, множатся секции ножевого 

боя, проводятся соревнования. Классические приемы самообороны, приводимые в учебни-

ках, рассчитаны на простые атаки. Навыки даже спортивного ножевого боя дают серьезней-

шее преимущество в реальном столкновении. В таких условиях представляется важной рабо-

та по анализу и постоянному совершенствованию технологий противодействия вооруженно-

му противнику. 
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КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ У 

НАЧИНАЮЩИХ ДЗЮДОИСТОВ 

И.В. Семыкин 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск 

 

Аннотация: в статье представлены материалы исследования, направленные на разра-

ботку критериев оценки технико-тактической подготовленности у начинающих дзюдоистов 

с помощью специальных тестов. 

Ключевые слова: технико-тактические действия,технико-тактическая подготовлен-

ность, борьба дзюдо. 

 

Введение: Современная модель дзюдоиста - это спортсмен, которого характеризует 

очень высокий уровень технико-тактических действий, который уверенно действует в защи-

те и нападении, успешно применяет разные варианты технико-тактических комбинаций на-

татами с учетом ситуации.  

Спортивный результат во многом детерминируется уровнем специальной физической 

и технико-тактической подготовленности спортсменов. Поединки дзюдоистов характеризу-

ются высокой интенсивностью технико-тактических действий, требующих от спортсменов 

умения проявлять их в быстроизменяющейся обстановке [5]. 

Анализ научно-методической литературы позволил определить, что педагогический 

контроль уровня специальной физической подготовленности у юных спортсменов традици-

онно осуществляется с помощью выполнения различных контрольно-переводных нормати-

вов, предусмотренных учебной программой [4]. Однако, анализ программы CДЮСШОР и 

многолетней практической деятельности свидетельствует о том, что данные нормативы не в 

полной мере отражают направленность тренировочного процесса и особенности соревнова-

тельной деятельности дзюдоистов. Кроме того, отдельные нормативы дублируют друг друга 

и не соответствуют специфике соревновательной деятельности в дзюдо. В связи с этим,  

необходимо модернизация и обновление критериев оценки технико-тактических дей-

ствийкак средств контроля специальной подготовленности юных дзюдоистов [1, 3].  

Проблема исследования заключается в необходимости получения сведений о крите-

риях оценки технико-тактической подготовленности юных дзюдоистов. 

Цель исследования - теоретическое обоснование, разработка и экспериментальное 

апробирование методики оценки технико-тактической подготовленности дзюдоистов 11-12 
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лет, а также обоснование рекомендаций тренерам по контролю и совершенствованию техни-

ко-тактической подготовки. 

Задачи исследования: 

1. Анализ мнения тренеров и квалифицированных дзюдоистов о значимости критери-

ев оценки технико-тактической подготовленности у юных спортсменов на начальном этапе 

спортивной подготовки. 

2. Обоснование и разработка критериев оценки технико-тактической подготовленно-

сти дзюдоистов 11-12 лет. 

3. Выявление значимости критериев оценки технико-тактической подготовленности у 

юных дзюдоистов на начальном этапе подготовки. 

4. Разработка практических рекомендаций по совершенствованию процесса контроля 

и развития технико-тактической подготовленности в дзюдо на начальном этапе подготовки. 

Организация и методы исследования: Исследование проводилось в 2016- 2017 г. на 

базе кафедры естественнонаучных дисциплин и кафедры единоборств и силовых видов 

спорта СибГУФК, а также на базе БУДО СДЮШОР №17 г. Омска.В исследовании приняли 

участие начинающие дзюдоисты групп начальной подготовки (возраст 10-12 лет) в количе-

стве 40 человек. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое 

наблюдение, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, метод экспертных 

оценок, методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение. С помощью анкетного опроса и бесед, 

изучались мнения тренеров и квалифицированных спортсменов о значении, особенностях и 

важности технико-тактической подготовленности юных дзюдоистов на этапе начальной 

спортивной подготовки.  По мнению тренеров, значимость данного аспекта подготовки в 

борьбе дзюдо составляет 5 баллов по пятибалльной шкале, что подтверждает полученные 

литературные данные об исключительной важности технико-тактических действий для 

успешной тренировочной и соревновательной деятельности дзюдоистов. Вопрос о различиях 

в технико-тактической подготовке дзюдоистов на различных этапах спортивной подготовки 

показал схожесть мнений по данному вопросу. 80% опрошенных указали на особенности в 

технико-тактической подготовке дзюдоистов.  

Достаточно интересными представляются ответы на вопрос о целесообразности ис-

пользования специфического подхода в оценке технико-тактических действий дзюдоистов 

на начальном этапе спортивной подготовки. 55% тренеров считают, что специфический под-

ход в процессе технико-тактической подготовки дзюдоистов целесообразно применять уже 

на начальных этапах; 38% - не видят необходимости в столь ранней специальной подготовке 
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и 7% респондентов затруднялись ответить. Схожие результаты получены по этому же вопро-

су применительно к учебно-тренировочным группам. Несколько иные данные получены в 

том же вопросе относительно квалифицированных дзюдоистов. 72% опрошенных считает 

необходимым контроль в процессе технико-тактической подготовки квалифицированных 

борцов; 24% не видит в этом необходимости и 4% затруднялись ответить.  

Резюмируя результаты анкетного опроса тренеров по вопросам выбора критериев 

оценки технико-тактических действий можно сделать заключение, что большинство респон-

дентов указывает на различия между дзюдоистами, особенно на начальном этапе спортивной 

подготовки. Большинство специалистов отметило необходимость разработки системы кри-

териев оценки как имитационных, так и ситуационных действий, Это, по нашему мнению, 

можно отнести к недостаточной научно обоснованной базе и слабой разработке данной про-

блемы. Хотя, на вопрос об успешности освоения технико-тактических действий начинаю-

щими дзюдоистами около 80% респондентов ответили, что юные дзюдоисты испытывают 

затруднения при освоении технико-тактических действий дзюдо, в сравнении с представите-

лями других видов борьбы. По нашему мнению, различия в тех или иных аспектах подготов-

ленности дзюдоистов обусловлены рядом наследственных и средовых факторов, и являются 

их индивидуально-типологическими особенностями, требующими учёта при организации и 

планировании  учебно-тренировочного процесса.  

Заключая анализ результатов анкетного опроса ведущих тренеров и квалифицирован-

ных дзюдоистов, обращаем внимание на следующие ключевые моменты: 

• Специалисты по борьбе дзюдо подтверждают значимость технико-тактической под-

готовленности и признают важность её своевременной и адекватной оценки. 

• Контроль надтехнико-тактических действий проводится тренерами на всех этапах 

многолетней подготовки борцов-дзюдоистов на недопустимо низком уровне. Выявлен пара-

доксальный факт: чем выше квалификация спортсменов, тем реже в учебно-тренировочном 

процессе применяются методики тестирования. Естественно, что процесс развития технико-

тактических действий не может быть качественно организован без использования критериев 

оценки технико-тактической подготовленности. 

• Технико-тактическая подготовка юных дзюдоистов основывается на результатах 

многочисленных наблюдений тренеров за соревновательной и тренировочной деятельностью 

своих подопечных, т.е. на личном опыте. В связи с этим, получение объективных данных о 

составе технико-тактического арсенала и структуре поединков, дзюдоистов может являться 

основой для построения и коррекции учебно-тренировочного процесса. 
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Одним из важных критериев оценки технико-тактических действий, по нашему мне-

нию, является видеоанализ с помощью экспертной оценки. Проведение видеоанализа пред-

лагаем проводить с использованием следующих рекомендаций: 

1. Перед проведением видеоанализа провести инструктаж с экспертами, четко обозна-

чить цель, задачи, параметры оценки. 

2. Указывать автора классификации и терминологию технико-тактических действий 

по которой проводится видеоанализ. 

3. Четко обозначать возрастные рамки, уровень квалификации спортсменов, наимено-

вание соревнований. 

4. Проанализировать полученные результаты, сформулировав выводы и практические 

рекомендации. 

При характеристике определённого аспекта оценки технико-тактических действий 

дзюдоистов необходимо учитывать, что арсенал постоянно изменяется по различным причи-

нам (изменение правил, разработка новых технических действий, предпочтения тренеров, 

индивидуальность спортсменов и т.д.). В своих исследованиях В.П. Волков (2000), устано-

вил, что дзюдоисты высокой квалификации чаще применяют подсечки, броски через голову, 

броски с захватом ног и подножки, а в партере болевые приёмы на руку. Редко применяют 

броски через грудь, удержания и болевые приёмы на ноги. Так же, автором установлено, что 

по ряду наиболее часто выполняемых приёмов не имеется различий между «новичками» и 

квалифицированными дзюдоистами. 

Таким образом, анализ мнения тренеров и квалифицированных дзюдоистов о значи-

мости критериев оценки технико-тактической подготовленности у юных спортсменов на 

начальном этапе спортивной подготовки свидетельствует о том, что данные имеющиеся 

нормативы не в полной мере отражают направленность тренировочного процесса и особен-

ности соревновательной деятельности дзюдоистов. Кроме того, отдельные нормативы дуб-

лируют друг друга и не соответствуют специфике соревновательной деятельности для юных 

дзюдоистов на этапе начальной спортивной подготовки. Таким образом, разработанные кри-

терии оценки технико-тактической подготовки позволят на начальном этапе спортивной 

подготовки оптимизировать процесс контроля и возможность своевременной коррекции за 

такими значимыми разделами специальной подготовки, как имитационные и ситуационные 

действия. 

В процессе исследования установлено, что для эффективного выполнения технико-

тактических приемов дзюдоисту необходимо быстро ориентироваться в ситуации и еще 

быстрее реагировать на действия партнера и перестраивать соответствующим образом свои 

действия. От него требуется согласовывать движения рук и ног и тонко дифференцировать 
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пространственные, силовые и временные параметры движения, приспосабливаться к изме-

няющейся ситуации, а еще лучше, предвосхищать действия противника и, при этом, сохра-

нять равновесие. 

Учитывая специфику двигательной деятельности юных дзюдоистов,  нами были раз-

работаны критерии оценки технико-тактических действий с использованием координацион-

ной лестницы для контроля и определения уровня специальной физической подготовки. При 

разработке критериев оценки уровня технико-тактических действий дзюдоистов 11-12 лет 

мы разработали и апробировали тесты, отражающие специфику дзюдо, позволяющие оце-

нить компоненты техники в виде  имитационных движений и ситуационных комбинаций. 

Проанализировав классификацию технических действий в дзюдо Е.М. Чумакова с учётом 

современных правил проведения соревнований по дзюдо, нами были подобраны движения, 

отражающие специфику выполнения технических приёмов в борьбе стоя, а именно броски 

руками, ногами, туловищем. В разработанной программе порядок тестов было решено по-

строить, руководствуясь дидактическим принципом от «простого к сложному» [2]. Каждый 

из тестов призван оценить уровень отдельных компонентов технико-тактических действий, 

специфичного для дзюдо. Программа тестирования состоит из 7 тестов, включающих в себя 

имитационные упражнения («Подножка», «Подсечка», «Подхват», «Зацеп», «Подворот») и 

ситуационные комбинации («Приставной шаг с подворотом», «Атака») (табл. 1).  Для реали-

зации разработанных тестов необходимо использовать координационную лестницу. 

Данные тесты удовлетворяют следующим общепринятым требованиям: 

1. Информативное и объективное отражение оцениваемых способностей дзюдоистов 

различного возраста, пола и уровня подготовленности; 

2. Простота и доступность для использования в практике; 

3. Оперативность по времени получения и переработки информации; 

4. Полноценная характеристика подготовленности спортсмена. 

5. Предложенный нами комплекс двигательных тестов ранее не использовался в 

практике работы с дзюдоистами. 

В проведенном исследовании тесты были апробированы на дзюдоистах 11-12 лет 

(начальный этап подготовки), проверены на надежность тест-ретест методом. Для точного 

выявления слабых и сильных сторон разработанных критериев оценки технико-тактической 

подготовленности был проведен опрос экспертов, выбранных из числа тренеров.  Опрос экс-

пертов показал общую удовлетворенность разработанными критериями. 

Преимущество разработанных тестов заключается в том, что они не требуют сложной 

аппаратуры для применения, минимизируют временные и кадровые затраты, их выполнение 

не требует от спортсменов длительного разучивания. Используемая при проведении тестиро-

вания так называемая «координационная лестница» широко доступна в продаже и имеет 
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низкую стоимость. Разработанные методика тестирования апробирована и внедрена в прак-

тику работы СДЮШОР по дзюдо. 

 

Таблица 1. Тесты, определяющие уровень технико-тактических действий начи-

нающих дзюдоистов 

Название  

теста 
Направленность воздействия 

Специфичность оцениваемо-

го действия 
Единицы измерения 

Подножка 

Согласование движений рук и ног. 

Сохранение ритма действий 

Ориентировка в пространстве. 

Техника выполнения 

Задней 

подножки 

Передней подножки 

Количество правильно 

выполненных движений 

Подсечка 

Согласование движений рук и ног. 

Сохранение ритма действий 

Ориентировка в пространстве. 

Техника выполнения 

Подсечки: 

Задней, 

Передней, 

Боковой, 

Изнутри 

 

Количество правильно-

выполненных движений 

Подхват 

Способность сохранению ритма 

действий 

Способность к  ориентировка в 

пространстве. 

Техника выполнения броска 

подхватом  

под одну, 

под две 

Количество ошибок 

Время выполнения 

Зацеп 

Способность согласованию движений 

рук и ног. 

Способность сохранению ритма 

действий 

Ориентировка в пространстве. 

Техника выполнения зацепа 

голенью изнутри 

Количество ошибок 

Время выполнения 

Подворот 

Способность к сохранению 

равновесия 

Способность дифференцированию 

пространственных и силовых 

параметров движения 

Техника выполнения броска 

Через бедро, 

Через спину, 

Через грудь 

Количество ошибок 

Время выполнения 

Приставной 

шаг с 

подворотом 

Способность к переключению видов 

деятельности. 

Способность согласованию движений 

рук и ног. 

Оценка тактических 

действий: 

Через бедро, 

Через спину, 

Через грудь 

Количество ошибок 

Время выполнения 

«Атака», с 

Способность к переключению видов 

деятельности. 

Способность согласованию движений 

рук и ног. 

Способность к сохранению 

равновесия 

Оценка тактических 

действий: 

Через бедро, 

Через спину, 

Через грудь 

Количество ошибок 

Время выполнения 

 

Использование разработанного комплекса тестов позволяет полноценно оценить ши-

рокий спектр технико-тактической подготовленности у юных дзюдоистов. Применение раз-

работанных критериев оценки технико-тактических действий позволит осуществлять груп-

повой и индивидуальный контроль данного вида специальной физической подготовки, свое-

временно вносить коррекцию в тренировочный процесс. 
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На основании результатов исследований были разработаны шкалы  дифференциро-

ванной оценки уровня развития технико-тактических действий по 7 тестам у юных дзюдои-

стов. Шкалы содержат словесную и бальную оценку всех исследуемых показателей (Табл.2) 

 

Таблица 2. Шкалы оценки уровня развития ТТД начинающих дзюдоистов 11 -12 

лет 

Примечание: * отмечена бальная оценка тактических критериев подготовки юных дзюдоистов.  

 

Шкалы содержат словесную и бальную оценку всех исследуемых показателей, и 

включают в себя следующие варианты: 1 балл - ниже среднего уровня, 2 балла - средний 

уровень, 3 балла - выше среднего уровня развития.  

На основании показателей уровня технической и тактической подготовки возможно 

построение индивидуального профиля специальной физической подготовленности  

Проведение тестов предлагаем проводить с использованием следующих рекоменда-

ций: 

1.Тестирование необходимо осуществлять в одно и то же время, т.к. установлено, что 

показатели технико-тактических действий одних и тех же испытуемых полученные в разное 

время суток могут иметь существенные отличия. 

2. В условиях борцовского зала тестирование необходимо проводить после предвари-

тельной разминки. 

3. В годичном цикле контроль координационной подготовленности необходимо осу-

ществлять не реже одного раза в год (оптимально – 2 раза), а в случае низкого уровня подго-

Название теста Ниже среднего Средний уровень Выше среднего 

Баллы 1 2 3 

«Подножка», с 9-7,9  

 

7,8-7,0 

 

6,9-5,0 

«Подсечка», с 7-6,3 6,2-5,4 5,3-4,5 

«Подхват», с 7-6,7 6,6-6,0 5,9-5,5 

«Зацеп», с 16-15,5 15,4-14,8 14,7-14,0 

«Подворот», с 11-10,5 10,4-9,1 9,0-8,5 

«Приставной шаг с подво-

ротом», с 

17,5-16,0 

2,9-2,1* 

15,9-15,1 

3-3,8* 

15,0-13,8 

3,9-4,7* 

«Атака», с 21,0-19,8 

2,9-2,1* 

19,7-18,0 

3-3,8* 

17,9-15,5 

3,9-4,7* 
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товленности возможно применение отдельных тестов раз в два-три месяца для внесения кор-

ректив в тренировочный процесс. 

4. Для получения предварительных данных, тестирование целесообразно проводить в 

начале учебного года (сентябрь), а итоговую проверку за 2-3 недели до окончания учебного 

года. Для контроля за спортсменами с низким уровнем подготовленности по отдельным  те-

стам дополнительную проверку рекомендуется провести в начале второго полугодия.  

5. При выполнении каждого из тестов тренер должен акцентировать внимание зани-

мающихся на скорость выполнения и правильность движений. Для оценки уровня технико-

тактических действий использовать шкалы дифференцированной оценки, учитывать время 

выполнения и количество ошибок. 

6. На выполнения каждого теста отводится 3 попытки, лучшая попытка идёт в зачёт. 

Отдых между тестами 2-3 мин. 

Выводы 

1. Анализ научной и методической литературы позволил выявить, что  уровень 

успешности освоения технико-тактических действий и специальной физической подготовки 

у юных дзюдоистов на этапе начальной подготовки связан с адекватным контролем качества 

освоения технических действий, обеспечивающих правильное, надежное, стабильное выпол-

нение, как технических элементов, так и тактических приемов и их комбинаций. В ходе ана-

лиза программы ДЮСШ установлено, что нормативы, предлагаемые для оценки технико-

тактических действий, не представляют для спортсменов трудности при выполнении и не 

отражают специфики дзюдо. 

2. Разработаны критерии оценки технико-тактической подготовленности дзюдои-

стов 11-12 лет, которые состоят из 7 тестов, включающих в себя имитационные упражнения 

(«Подножка», «Подсечка», «Подхват», «Зацеп», «Подворот») и ситуационные комбинации 

(«Приставной шаг с подворотом», «Атака»), а также нормативные шкалы оценки результатов 

тестирования дзюдоистов 11-12 лет. Разработанный комплекс тестов позволяет полноценно 

оценить показатели технико-тактической подготовленности у юных дзюдоистов.  

3. Применение разработанных критериев оценки технико-тактических действий 

позволяет осуществлять групповой и индивидуальный контроль, своевременно вносить кор-

рекцию в тренировочный процесс. Для повышения эффективности педагогического контроля 

целесообразно использование построения индивидуального профиля технико-тактической 

подготовленности каждого спортсмена для выявления сильных и слабых компонентов ТТП, 

индивидуализации тренировочного  процесса. 
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УДК 796 

РАЗВИТИЕ МИНИ-ФУТБОЛА В ВУЗАХ СО СТУДЕНТАМИ   

НАПРАВЛЕНИЯ «ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ» 

А.Ю. Титлов, М.В. Баканов 

Государственный социально-гуманитарный университет, г. Коломна 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. В статье рассматриваются  теоретические и практические аспекты разви-

тия мини - футбола, а также выявлены перспективы и тенденции развития современного 

футбола в высших учебных заведениях. Показаны организационные проблемы развития  ми-

ни-футбола среди студенческой молодежи,  реализующих общероссийский проект «Мини -

футбол - в вузы», а также динамика численности обучающихся в вузах (юноши и девушки), 

вовлеченных в систематические занятия данной разновидностью футбола. 

Ключевые слова: мини-футбол, подготовка, развитие, студенты. 

 

Проанализировав структуру тренировочного процесса по мини-футболу в высшем 

учебном заведении (ВУЗ), нами были определены основные факторы, которые влияют на 

преподавание мини-футбола у студентов педагогических специальностей. Подготовка 

специалистов технических и гуманитарных специальностей требует пристального внимания 

к уровню их физической культуры. Преподавателю физической культуры следует 

использовать комплекс средств и методов, адекватных физическому состоянию студента, а 

также дифференцировать выбор спортивной деятельности. Занятия мини-футболом 

способствуют повышению уровня общей и физической подготовки, технико-тактического 

мастерства. 

Анализ литературных источников свидетельствует о недостаточном освещении 

проблемы тренировки мини-футбола в ВУЗе. Некоторые авторы указывают на отдельные 

аспекты подготовки в мини футболе и в футзале, основными из методологических 

принципов которых выступает индивидуализация и дифференциация технико-тактической 

подготовки с последующим направлением и акцентированием на командной игре. Многие 

авторы исследуют современные методики развития взрывной силы у миньщиков и 

предлагают включать комплексы прыжковых упражнений с преодолением вертикальных и 

горизонтальных преград в учебно-тренировочные занятия, анализируют эффективность 

игровых комбинаций при подготовке футболистов и обобщают данные модели на мини 

футбол и футзал, указывают на необходимости учета точности двигательных действий при 

подготовке спортсменов, особенное внимание акцентируя на игровых видах спорта. 



257 

 

Наиболее глобально освещает проблемы подготовки в  мини-футболе В.Н. Платонов, 

который предлагает строить тренировочный процесс в мини-футболе на методологической 

основе технико-тактической и психологической их подготовки [1, 2, 3]. 

Работа в секциях и в преподавании мини-футбола и футзала в ВУЗе имеет ряд 

специфических особенностей: уровень владения техническими элементами у студентов не 

сформирован за счет отсутствия начальной подготовки по мини-футболу в средней школе, 

происходит преломление игрового опыта на открытой футбольной площадке на игру в 

помещении. Студенты в своем большинстве имеют представление о большом футболе и 

владеют основными навыками ведения игры. Но, сталкиваясь с правилами игры в мини -

футбол, у спортсменов происходит перестроение не только основных технических 

элементов, а и принципов поведения во время игры. Преподаватель мини-футбола должен 

уметь грамотно преподнести учебный материал студенту, не сломав при этом уже 

сформированного представления об игре в футбол [2, 3]. Таким образом, перед 

преподавателем в высшей школе стоит задача коррекции технико-тактического аппарата 

студента и поддержание у него интереса к занятиям мини-футболом. 

Целью нашего исследования является определение основных факторов, влияющих на 

уровень тренировки и преподавания мини-футбола и футзала у студентов педагогических 

специальностей в государственном социально-гуманитарном университете (ГСГУ). Для 

реализации цели исследования использовались следующие методы исследования: 

1. анализ научно-методической литературы и архивных материалов  

2. педагогическое наблюдение  

3. контрольное испытание (тестирование);  

4. метод математической статистики 

Анализируя методическую литературу и архивные материалы мы обращали внимание 

на правила игры, определения основных положений игры в мини-футбол и 

методологических принципов преподавания мини-футбола и футзала  По анализу 

литературных источников мы установили, что игра в мини-футбол значительно отличает от 

игры в большой футбол, хотя в своей основе имеет сходный комплекс правил и положений. 

К основным положениям игры в мини-футбол можно отнести:  

- состав команд (не более 5 человек),  

- размер поля, ворот и вес мяча меньше чем в большом футболе,  

- наличие крытой площадки, экипировка игроков,  

- количество судей (матч проводится 2 арбитрами), 

-  продолжительность матча (2 тайма по 25 минут),  

-  отсутствие положения вне игры. 
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При педагогическом наблюдении мы в первую очередь обращали внимание  и 

прослеживали за учебно-тренировочным процессом студентов педагогических 

специальностей по мини-футболу; 

Проводя контрольное испытание в виде тестирования мы определили уровень 

теоретических знаний и уровень скоростно-силовой и технической подготовленности 

студентов, занимающихся в секции мини-футбола. 

Методом математической статистики мы определяли сравнительный анализ уровня 

преподавания мини-футбола у студентов педагогических специальностей. 

Учебно-тренировочный процесс студентов педагогических специальностей по мини -

футболу в ВУЗе должен быть построен с учетом основных методов и принципов  

Определено, что при преподавании мини-футбола в ВУЗе преподаватель должен 

оперировать не только основными положениями и правилами игры, но и уметь правильно 

построить учебно-тренировочный процесс, владеть методиками и принципами тренировки. 

Одним из основных методологических принципов преподавания мини-футбола является 

дифференцированный и индивидуальный подход к тренировке футболистов. Тренер-

преподаватель, как правило, оперирует уже сформированной технической базой студента, 

внося некоторые незначительные корректировки в выполнение технических элементов, и 

делает акцент на решении тактических задач игры. Наблюдение за учебно-тренировочным 

процессом по мини-футболу у студентов ГСГУ позволяет говорить о доминировании 

принципов командной игры и параллельном решении технико-тактических задач. 

Подготовка студентов педагогических специальностей ГСГУ по мини-футболу 

базируется на определении комплекса теоретических знаний. Теоретическое тестирование 

представлено шестью этапами по принципу повышения уровня сложности вопросов и 

заданий. Каждый этап был проведен в конце учебного семестра. Тесты состояли из 10 

вопросов, определяющих знание основных положений и правил игры в мини-футбол, 

решение тактических и технических задач. Суммарный итог теоретического тестирования на 

каждом этапе составлял 15 баллов. При проведении исследования, в котором приняли 

участие 26 студентов и 16 студенток ГСГУ, что в среднем уровень теоретических знаний по 

мини-футболу составляет 12,8 балла и является достаточно высоким. 

Исследование физических качеств студентов педагогических специальностей 

свидетельствует, что показатели скоростно-силовой подготовленности, определенные путем 

выполнения прыжка в длину с места, который является наиболее ярко выраженным 

показателем скоростно-силовой подготовленности. При максимальном требовании для 

оценки "отлично" прыгать на 230см, студенты в среднем выполняли прыжок на 237,5см. 

Выполнение прыжка в длину с места студентами различных специализаций свидетельствует 
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о том, что достоверных отличий между студентами гуманитарных и технических 

специальностей не наблюдается (p<0,05), хотя факультета физической культуры и спорта 

имели более высокий уровень развития скоростно-силовых качеств (248,5±1,09). 

Наблюдалось изменение показателя развития скоростно-силовых качеств в динамике 

обучения: у студентов первого курса данный показатель находится в диапазоне 237,5±0,43 и 

варьируется на 4%; у студентов 2 курса наблюдается значительное повышение показателя 

241,3±4,2 и более высокий показатель вариации 10%; к концу третьего года обучения фактор 

скоростно-силовой подготовки снижается до начального уровня 248,2±0,87 и составляет 3% 

вариации. Полученные нами данные подтверждают результаты исследования уровня 

развития взрывной силы в работах ведущих ученых и доказывают высокий уровень влияния 

скоростно-силовых качеств при подготовке в мини-футболе. 

Владение техническим элементом жонглирования мяча свидетельствует о низком 

уровне у студентов 1 курса, среднем у 2 курса и высоком у 3 курса (таблица 1). 

 

Таблица 1. Показатели владения техникой жонглирования мяча в мини-футболе 

студентами 1-3 курса. 

Курс обучения 
 

σ v t p 

1 курс 28,7±0,51 3,32 12% 5,36 >0,001 

2 курс 34,9±0,64 3,09 10% 6,53 >0,001 

3 курс 40,8±0,32 1,53 4% 13,86 >0,001 

 

Наблюдается динамика развития уровня владения жонглированием мяча на 

протяжении трехлетнего обучения и снижение степени варьирования результата до 7%. 

Достоверность отличий показателя жонглирования мячом в мини-футболе между студентами 

различных курсов по критерию Стьюдента составляет р>0,001. Выполнение технического 

элемента удар на дальность свидетельствует о диапазоне передачи на 33-38м. В среднем 85% 

испытуемых выполнили данное упражнение на 34-35м, что соответствует норме. Надо 

обязательно отметить, что среди исследуемых студентов высокий уровень владения 

техникой игры в мини-футбол наблюдался у 65% студентов, средний у 28% и низкий только 

у 6% студентов.  

Выводы. При проведении исследования установлено, что высокую степень влияния 

на преподавание мини-футбола в вузе имеет теоретическая, техническая и тактическая 

подготовка студентов, развитие их физических качеств, дифференциация и 

индивидуализация тактической подготовки. Подтверждены наши предположения о влиянии 

скоростно-силовых качеств и взрывной силы на уровень подготовленности мини-

футболистов. В жонглировании мячом выявлен достоверный прирост результата на 
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протяжении двухлетнего цикла обучения, выполнение передачи на дальность в пределах 

нормы у 73% футболистов, высокий уровень теоретических знаний у 81% спортсменов, 

выполнение передачи на точность в пределах нормы у 63% испытуемых 
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Abstract: the article examines the theoretical and practical aspects of the development of mini - 

football, as well as identified the prospects and tendencies of development of modern football in higher 

education. Shows the organizational problems of development of mini-football among students, im-

plementing the all-Russian project "Mini-football to universities," as well as the dynamics of the num-

ber of higher school students (boys and girls) involved in systematic training this kind of football. 
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УДК 796.56 

 АНАЛИЗ СОВРЕМЕННЫХ СРЕДСТВ ВОССТАНОВЛЕНИЯ В СПОРТИВНОМ 

ОРИЕНТИРОВАНИИ 

В.В. Чешихина, О.Н. Никифорова 

Российский государственный аграрный университет – МСХА имени К.А. Тимирязева, 

г. Москва 

 

Аннотация: Возросший уровень соревновательной активности (возросшая плотность 

спортивных результатов, обострение конкуренции) квалифицированных спортсменов -

ориентировщиков требует рационализации не только специальных средств тренировки, но и 

средств восстановления. Статья посвящена совершенствованию системы современных 

средств восстановления квалифицированных спортсменов. 

Ключевые слова: средства восстановления, квалифицированные спортсмены, спор-

тивное ориентирование, основные формы восстановительных мероприятий  

 

Постановка проблемы. При анализе системы подготовки квалифицированных 

спортсменов-ориентировщиков отмечается противоречие между требованиями к повышению 

уровня специальной подготовленности и необходимостью поиска путей в рационализации и 

оптимизации научно-методического обеспечения подготовки квалифицированных ориенти-

ровщиков. 

Выявленное противоречие определило проблему нашего исследования, сущность ко-

торого заключается в необходимости совершенствования системы восстановительных меро-

приятий квалифицированных спортсменов-ориентировщиков. 

Актуальность. Современная спортивная деятельность предъявляет повышенные тре-

бования к различным сторонам подготовленности человека – физической, технической, так-

тической и психической. Сочетание оптимального уровня всех этих сторон подготовленно-

сти позволяет атлетам достигнуть высоких спортивных результатов [1, 7, 8, 9, 12]. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме . В то же время оптимиза-

ция тренировочного процесса квалифицированных спортсменов -ориентировщиков осу-

ществляется при использовании неспецифических средств тренировки или средств восста-

новления [2, 4, 5, 10]. Сочетание тренировочных и восстановительных средств способствует 

определенным изменениям взаимосвязи ведущих компонентов специальной подготовленно-

сти (скорости, скоростной и специальной выносливости) с соревновательным результатом, 

благодаря чему предоставляется возможность управлять тренировочным процессом избира-

тельно [3, 6, 11].  
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Цель – совершенствование системы восстановительных мероприятий квалифициро-

ванных спортсменов-ориентировщиков. 

Задача исследования: Изучить основные средства восстановления, применяемые в 

спортивном ориентировании квалифицированными спортсменами-ориентировщиками. 

Организация и методы исследования. Исследования проводились на базе сборных 

команд г. Москвы и России. Всего было обследовано 40 специалистов, из них 12 тренеров по 

спортивному ориентированию и 28 квалифицированных спортсменов -ориентировщиков, 

имеющие спортивные звания от кандидатов в мастера спорта до мастеров спорта междуна-

родного класса. 

Для решения поставленных задач в работе использовались следующие группы мето-

дов исследования, используемых в теории физической культуры и теории спорта: теоретиче-

ский анализ и обобщение, включающие системный подход, анализ и синтез данных литера-

турных источников, классификацию, обобщение российского и мирового опыта подготовки 

спортсменов-ориентировщиков и тренеров; педагогические наблюдения и опросные методы 

(анкетирование, интервьюирование); 

Результаты исследования. Для получения объективных данных о современных 

средствах восстановления, которые используют квалифицированные спортсмены-

ориентировщики, был проведен опрос членов сборной Москвы по спортивному ориентиро-

ванию и тренеров с помощью анкеты. 

В ходе исследования предполагалась добровольность участия в диагностических ме-

роприятиях, доброжелательность, открытость и правдивость ответов. Оценка средств вос-

становления спортсменами и тренерами проводилась по шкале в процентах. В результате ан-

кетного опроса спортсменов-ориентировщиков и тренеров по ориентированию были получе-

ны данные, которые отражены в таблице 1.  

Анализ средств восстановления в спортивном ориентировании по результатам анке-

тирования ведущих тренеров России и квалифицированных спортсменов -ориентировщиков 

показал, что тренировочные беговые средства спортсменов являются основным компонен-

том восстановления ориентировщиков. По данным опроса они занимают, в среднем, пятьде-

сят процентов от всех средств восстановления.  

Спортсмены-ориентировщики и тренеры считают, что рациональное питание и раз-

личные виды массажа составляют по пятнадцать процентов от общего количества средств 

восстановления. 

Сауна занимает десять процентов средств восстановления квалифицированных 

спортсменов-ориентировщиков. 
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Таблица 1. Анализ современных средств восстановления в спортивном ориенти-

ровании (по данным анкетного опроса) 

№

 п/п 

Средства восстановления % 

1 Тренировочные беговые средства 51±2,1 

2 Рациональное питание 13±0,6 

3 Сауна 9±0,5 

4 Различные виды массажа 14±0,9 

5 Физио- и гидропроцедуры 4±0,2 

6 Витаминные препараты 2±0,3 

7 Питательные смеси 1,5±0,1 

8 Средства психологического воздействия (внушенный сон-отдых, 

мышечная релаксация, психорегулирующая тренировка, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта) 

3,5±0,3 

9 Фармакологические 2±0,4 

 

Такие средства психологического воздействия, как мышечная релаксация, психорегу-

лирующая тренировка, разнообразный досуг, комфортабельные условия жизни, полноцен-

ный сон-отдых, а также физио- и гидропроцедуры, по мнению опрошенных, на десять про-

центов улучшают спортивный результат. 

Влияние на организм спортсменов витаминных препаратов, питательных смесей, 

фармакологии является незначительным и колеблется от двух до трех процентов. 

Переходный период у квалифицированных ориентировщиков начинается в октябре и  

характеризуется умеренными нагрузкам по объему со слабой и средней интенсивностью. В 

этом периоде средства восстановления используются в большей мере в комплексе с есте-

ственными климатическими факторами (горный и морской климат). Кроме того, применяет-

ся витаминизация, тепловые процедуры, массаж, самомассаж, лечение травами. 

Во время осенне-зимнего периода осуществляется постоянное увеличение цикличе-

ских нагрузок как по объему, так и по интенсивности. Используется в большей мере ручной 

массаж и средства общего воздействия: сауна, водные процедуры, горный климат, витамины, 

а также специальные напитки. 

Для зимнего этапа характерны тренировочные нагрузки с постоянным увеличением 

объема тренировочной работы. В связи с этим увеличивается продолжительность сеансов  

ручного массажа, используются тепловые и водные процедуры, жемчужные, хвойно-

родоновые, вибрационные ванны. Особое внимание уделяется горному климату, рациональ-

ному питанию, применению белковых препаратов, специального напитка.  

В соревновательном периоде требования к восстановительным мероприятиям повы-

шаются и носят более индивидуальный и направленный характер. В этот период проводятся 

восстановительный мобилизационный массаж, применяются витаминные препараты, фарма-

кологические средства: оротат калия с МАПом или инозином, напиток «Олимпия», глюта-

миновая кислота, экстракт элеутерококка, глицерофосфат железа и др. 
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Постоянные переезды спортсменов и недостаточно оборудованные места пребывания 

спортсменов на соревнованиях затрудняют проведение восстановительных мероприятий в 

соревновательном периоде. Тем не менее восстановительные мероприятия, в том числе пре-

бывание в среднегорье, должны включаться в тренировочные планы спортсменов с учетом 

их индивидуальных особенностей, потому что рациональное использование комплексных 

средств восстановления является одним из условий успешных выступлений и спортивных 

достижений на соревнованиях. 

Основными формами организации и проведения восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки квалифицированных ориентировщиков могут быть следующие: 

1. В домашних условиях: питание, витаминизация, самомассаж, дождевой душ, баня.  

2. В условиях тренировочных сборов и соревнований: 

а) мероприятия в восстановительных центрах после напряженного периода трениров-

ки, соревнований с использованием современных средств восстановления; 

б) использование всех необходимых медико-биологических средств восстановления 

при наличии стационарных или портативных средств восстановления; 

в) пребывание и тренировка в среднегорье; 

г) использование климато-метеорологических условий и природного ландшафта. 

Вывод: Анализ средств восстановления в спортивном ориентировании показал, что 

тренировочные беговые средства составляют 51% от всех средств восстановления. А остав-

шиеся 49% средств восстановления распределяются следующим образом: различные виды 

массажа – 14%, рациональное питание – 13%, сауна – 9%, физио- и гидропроцедуры – 4%, 

средства психологического воздействия – 3,5%, витаминные препараты – 2%, питательные 

смеси – 1,5%, фармакологические средства – 2%. 

Перспективы дальнейших исследований. Полученные в результате исследований 

данные о неспецифических средствах тренировки могут быть использованы в работе трене-

ров и спортсменов в ориентировании, а их изучение на соревновательном этапе позволит 

ускорить процессы восстановления и подвести спортсмена к ответственным стартам в луч-

шей физической форме. 
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ANALYSIS OF MODERN MEANS OF RECOVERY IN SPORTS ORIENTEERING 

V. Cheshikina, O. Nikiforova 

Moscow RSAU-MAA named after K. A. Timiryazev 

Abstract. The increased level of competitive activity (increased density athletic 

performance, increased competition) skilled orienteers rationalization requires not only special 

training, but also recovery tools. The article is devoted to improvement of the system of modern 

means of recovery of skilled athletes.  

Key words: rehabilitation means, skilled athletes, orienteering, basic forms of remediation 

 

 



267 

 

ИНФОРМАЦИЯ ОБ АВТОРАХ 

Чешихина Валентина Викторовна – доктор педагогических наук, профессор, 

заведующая кафедрой кафедры физической культуры, РГАУ-МСХА имени К.А. Тимирязева, 

г. Москва. E-mail: kfv-rgsu@yandex.ru 

Cheshikina Valentina – doctor of pedagogical Sciences, Professor, head of Department of 

physical culture Department, RSAU-MAA named after K. A. Timiryazev, Moscow. E-mail: kfv-

rgsu@yandex.ru 

 

Никифорова Ольга Николаевна – кандидат педагогических наук, доцент кафедры 

физической культуры, РГАУ-МСХА имени К.А. Тимирязева, г. Москва. E-mail: 

olganikiforova2014@yandex.ru 

Nikiforova Olga – candidate of pedagogical Sciences, associate Professor of physical 

culture, RSAU-MAA named after K. A. Timiryazev, Moscow, Russia. E-mail: 

olganikiforova2014@yandex.ru 

mailto:kfv-rgsu@yandex.ru
mailto:kfv-rgsu@yandex.ru
mailto:kfv-rgsu@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru
mailto:olganikiforova2014@yandex.ru


268 

 

РАЗДЕЛ 3. ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ. ЭРГОТЕРАПИЯ. СПОРТИВНАЯ 

МЕДИЦИНА 

 

УДК 376.24 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ И ПУТИ ИХ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРИ ОБУЧЕНИИ БИОЛОГИИ ДЕТЕЙ С ОВЗ 

И.А. Бекшаев, Т.В. Дьячкова 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. Статья посвящена актуальной проблеме сохранения здоровья среди 

школьников с ОВЗ на уроках биологии. Проведены исследования зависимости здоровьесбе-

регающих технологий и инклюзивного образования. Сделан акцент на необходимость мак-

симального уделения внимания проблемам инклюзии в комплексе со здоровьесбережением в 

нашей стране.  

Ключевые слова: инклюзивное образование, дети, здоровьесберегающие технологии, 

валеология, уроки биологии, ОВЗ, школа.   

 

Постановка проблемы. На современном этапе развития нашей страны увеличилось 

количество детей с отклонениями в здоровье и поведении. В последнее время все больше 

внимания уделяется образованию детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ).  

По официальным данным Федеральной службы государственной статистики на конец 

2016-2017 учебного года в нашей стране насчитывалось 510 417 детей с ограниченными воз-

можностями здоровья. Детей-инвалидов по статистике на 30 марта 2017 года – 636 024 чело-

век (Таблица 1). С каждым годом эта цифра продолжает расти (только за 2016 год количе-

ство детей с ОВЗ увеличилось на 4,5%).  

 

Таблица 1. Численность детей-инвалидов в возрасте до 18 лет (на 30 марта 2017 

года) 

Субъект 
Численность детей-инвалидов по годам (человек) 

2012 2013 2014 2015 2016 2017 

Россия 560 422 567 825 579 574 604 850 616 905 636 024 

Московская обл. 18 492 18 458 19 134 19 774 20 962 21 952 

 

По состоянию на 1 января 2017 года население Российской Федерации составляет 

146 804 372 человека (по данным Федеральной службы государственной статистики). Дет-

ское население (в возрасте от 0 до 19 лет) – 32 238 000 человек (Таблица 2). 
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Таблица 2. Распределение населения по возрастным группам (на 1 января 2017 

года) (тысяч человек) 

Год 2012 2013 2014 2015 2016 2017 

Все население 

страны 
143056 143347 143667 146267 146545 146804 

0-4 лет 8380 8687 8899 9262 9512 9582 

5-9 лет 7261 7441 7662 8004 8218 8558 

10-14 лет 6567 6689 6823 7126 7254 7408 

15-19 лет 7631 7152 6956 6829 6731 6690 

детей 29837 29969 30340 31221 31715 32238 

 

Анализ последних публикаций. На сегодняшний день права детей с ОВЗ на получе-

ние качественного образования и необходимой помощи законодательно закреплены на феде-

ральном уровне. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» устанавли-

вает «обеспечение равного доступа к образованию для всех обучающихся с учетом разнооб-

разия особых образовательных потребностей и индивидуальных возможностей» [2]. 

В 2011 году введена и успешно развивается государственная программа «Доступная 

среда». В рамках данной программы осуществляется оснащение образовательных учрежде-

ний специальным оборудованием и приспособлениями для беспрепятственного доступа и 

обучения детей-инвалидов, в том числе с нарушениями слуха, зрения и опорно-

двигательного аппарата. 

Проблемы грамотного введения новых педагогических технологий, оздоровление де-

тей, реализация здоровьесберегающих технологий в ходе учебного процесса на сегодняшний 

день выдвигаются на первый план. Современное состояние здоровья детей и молодёжи тре-

бует приоритетного внимания, что можно достичь формированием здорового образа жизни, 

опираясь в своей деятельности на новую науку – валеологию (от лат. valeo – быть здоровым). 

Согласно определению ВОЗ, здоровье – это состояние полного физического, психиче-

ского и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефек-

тов. Валеология в совокупности со здоровьем и здоровым образом жизни составляют здоро-

вьесберегающие технологии.  

Основные принципы здоровьесбережения для детей с ОВЗ заключаются в следую-

щем: 

 Организация педагогом рационального учебно-воспитательного процесса с учетом 

возраста и индивидуальных особенностей; 

 Создание благоприятного эмоционального климата на уроке;  
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 Непрерывный мониторинг состояния здоровья обучающихся с ОВЗ. 

Сегодня профессионализм педагога определяется его способностью к диагностике, 

моделированию воспитательного процесса, т.е. владение проектировочной функцией в вос-

питании учащихся с ОВЗ [5]. Исходя из этого, целесообразно использование стандартизиро-

ванных методических рекомендаций для педагогов по работе с детьми с ОВЗ. 

Актуальность исследования. К началу 2016/2017 учебного года условия для инклю-

зивного образования созданы в более чем 9,3 тыс. школ (21,5% от общего количества, что на 

1,5% больше, чем годом ранее).  

6 октября 2017 года на заседании правительства министр образования и науки РФ 

О.Ю. Васильева отметила, что «…очень важный вопрос для нас – доступность дополнитель-

ного образования для детей-инвалидов и детей с ОВЗ. В большинстве субъектов Российской 

Федерации осуществляется дистанционное дополнительное образование. На сегодняшний 

день его используют 13 тысяч наших детей-инвалидов и детей с ОВЗ, но эта форма образо-

вания не единственная для этих детей. Необходимо создавать и другие формы дополнитель-

ного образования. И вместе с нашими коллегами мы решаем это в рамках программы «До-

ступная среда» второй год подряд. На эти цели регионы предусматривают определённые 

средства. К 2020 году предполагается увеличение до 50% охвата программой дополнитель-

ного образования детей-инвалидов и детей с ОВЗ от 5 до 18 лет». 

По статистике процентное соотношение обучающихся детей с ОВЗ в образовательных 

организациях представляет следующую картину: 

 31% детей с ОВЗ обучаются инклюзивно в общеобразовательных организациях; 

 24% детей с ОВЗ обучаются в коррекционных классах при общеобразовательных ор-

ганизациях; 

 45% детей с ОВЗ обучаются в образовательных организациях по адаптированным 

основным образовательным программам. 

Цель исследования: обобщить и систематизировать известные здоровьесберегающие 

технологии по теме исследования, адаптировать и найти пути их реализации для обучения 

детей с ОВЗ на уроках биологии в общеобразовательных учреждениях. 

Задачи исследования: определить статистический уровень детей с ОВЗ в нашей 

стране; выявить методики здоровьесбережения, подходящие при работе с детьми с ОВЗ; 

сформировать практические рекомендации школьным учителям биологии по работе с детьми 

с ОВЗ. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы; педагогический 

эксперимент; медико-биологические методы; методы математической статистики. 
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Организация исследования. Следует понимать, что лицо с ограниченными возмож-

ностями здоровья – это человек, имеющий недостатки в физическом и (или) психическом 

развитии, имеющие значительные отклонения от нормального психического и физического 

развития. Выделяют 8 категорий лиц с нарушениями в развитии [4]: 

1. Лица с нарушениями слуха (глухие, слабослышащие); 

2. Лица с нарушениями зрения (слепые, слабовидящие); 

3. Лица с нарушениями речи (дислалия, логопаты, заикание); 

4. Лица с нарушениями интеллекта (умственно отсталые дети); 

5. Лица с задержкой психического развития (ЗПР); 

6. Лица с нарушениями опорно-двигательного аппарата (ДЦП); 

7. Лица с нарушениями эмоционально-волевой сферы; 

8. Лица с множественными нарушениями (сочетание двух или трех нарушений).  

По состоянию на начало 2017 года медицинские работники отмечают значительное 

снижение числа здоровых детей, их не более 10-12% от общего количества школьников [3]. 

На первый план в преподавании выходят здоровьесберегающие технологии. Встает вопрос 

об эффективном решении вопроса здоровьесбережения среди школьников с ОВЗ.  

Площадкой для проведения исследования по теме работы выбрана МОУ ОШ №5 для 

обучающихся с ОВЗ, г.о. Орехово-Зуево (Московская область). Она принимает детей и под-

ростков с ОВЗ из всех микрорайонов города Орехово-Зуево и Орехово-Зуевского района по 

рекомендации ПМПК и заявлению родителей (законных представителей). Образовательный 

процесс строится в соответствии с адаптированной образовательной программой для обуча-

ющихся с умственной отсталостью.  

В 2016-2017 учебном году в школе функционировал 21 класс (11 классов – начальная 

ступень, 10 классов – основная ступень). Из них 6 классов – для детей с умеренной умствен-

ной отсталостью. На начало 2016-2017 учебного года в школе обучалось 222 учащихся, на 

конец года – 224  человека, из них 86 ребенка-инвалида, что составляет 38,3% от общего ко-

личества учеников. На дому (по состоянию здоровья) обучалось – на начало учебного года 

29 человек, на конец учебного года 35 человек. Установлено, что количество учащихся по 

сравнению с предыдущим учебным годом увеличилось на 3% (на 14 человек): 50, 55, 72  и 86 

человек в 2013-2014, 2014-2015, 2015-2016 и 2016-2017 учебных годах соответственно) (Ри-

сунок 1). 
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Рисунок 1. Количество учеников с ОВЗ в МОУ ОШ №5 (г. Орехово-Зуево)  

за 2013-2017 гг. 

 

Для учащихся с ОВЗ разработаны общеукрепляющие здоровье упражнения, которые 

подойдут любой категории лиц с ОВЗ из приведенной ранее классификации.  

Дыхательная гимнастика – комплекс упражнений, направленный на укрепление и 

правильную работу дыхательной системы. На территории Московской области в общеобра-

зовательных учреждениях созданы и успешно работают кабинеты «БОС-здоровье». Кабине-

ты БОС (биологической обратной связи) оснащены стационарными компьютерами, на кото-

рые установлены обучающие программы и специальные датчики, которые крепятся на тело 

ученика в области грудной клетки и регистрируют частоту дыхательных движений. Педагог 

может быстро и четко определить любые отклонения в дыхании своего ученика. На сего-

дняшний день разработано великое множество специализированных методик по дыхатель-

ной гимнастике. Помимо стандартизированных методик этот процесс можно провести в иг-

ровой форме (надувание воздушных шаров, мыльных пузырей и т.д). Педагог выбирает ее 

индивидуально в каждом конкретном случае для ученика с ОВЗ. 
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Рисунок 2. Распределение учеников с ОВЗ в МОУ ОШ №5 (г. Орехово-Зуево) в 

2016/2017 учебном году 

 

Динамические паузы – комплекс мер, направленный на активизацию подвижности 

учеников во время занятия, снижения утомляемости, активации мышления и повышения ум-

ственной работоспособности. Это не что иное, как «минутки здоровья» (физкультминутки). 

Время проведения физкультминутки педагог определяет самостоятельно, обычно при пер-

вых признаках утомляемости учеников. Учитель проводит упражнения в стихотворной фор-

ме. Установлено  ̧ что проведение физкультминуток повышает моторику, снимает эмоцио-

нальное напряжение, повышает общее настроение среди учеников.        

Дети с нарушением слуха делятся на две категории: глухие и слабослышащие. Обуче-

ние логично производить согласно принципам наглядности и индивидуализации. Ни один 

другой школьный предмет не может сравниться с биологией по наглядности. Здесь основная 

задача учителя биологии – создать максимально комфортные условия для восприятия ин-

формации учеником с помощью зрительного анализатора. Увеличено также количество ла-

бораторных работ (5-8 классы). Для лучшего понимания материала вводятся обобщающие 

уроки. Некоторые основные понятия изучаемого материала ученикам с ОВЗ надо объяснять 

дополнительно [1]. 

Обучение школьников с нарушениями зрения производится согласно принципам до-

зированных учебных нагрузок, применению оригинальных учебников и наглядных пособий, 

а также специальных оптических и тифлопедагогических устройств. Ключевой момент – 

частая сменяемость видов деятельности на уроке (каждые 4-7 минут). Посильную помощь 
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учителю биологии окажут современные специально разработанные программы для школь-

ников с нарушением зрения: 

 JAWS for Windows версии 16.0 Pro - обеспечивает возможность речевого доступа к 

самому разнообразному контенту, позволяет выводить информацию на обновляемый 

брайлевский дисплей; 

 Экранный увеличитель MAGic 13.0 Pro с речевой поддержкой — программа 

экранного увеличения, которая помогает незрячим и слабовидящим людям осваивать 

компьютер, пользоваться различными офисными приложениями, осуществлять 

навигацию в сети Интернет; 

 NVDA — бесплатная программа экранного доступа для операционных систем 

семейства Windows, позволяющая незрячим и слабовидящим пользователям работать 

на компьютере. 

Помимо специализированного оборудования разработаны и широко применяются на 

практике рельефно-графические пособия по биологии для слепых и слабовидящих школьни-

ков. Такая методика способствует формированию предметно-пространственных представле-

ний об окружающем мире у детей. На сегодняшний день выпущены, например, такие рель-

ефно-графические пособия (таблицы) по биологии, как «Классификация цветковых расте-

ний», «Эволюция животного мира», «Мир животных. Домашние животные», «Формирова-

ние мелкой моторики рук» и др. Возможны прогулки на свежем воздухе в виде учебных экс-

курсий в природу: ученик с нарушением зрения располагаются всегда на виду у учителя, 

чтобы тот, если ученику что-то не видно или не понятно, мог более детально описать этот 

объект или подвести ученика поближе [1]. 

Особую группу учеников составляют лица с задержкой психического развития (ЗПР). 

Обучающемуся ребенку по программе ЗПР очень сложно сделать над собой волевое усилие, 

заставить себя выполнить что-либо. Для усвоения изучаемого материала детьми с ЗПР неко-

торые вопросы излагаются ознакомительно, некоторые темы или вопросы из темы исключа-

ются [4]. Важнейший момент – создание ситуации успеха на уроке. Учитель биологии пред-

лагает ученику такие задания, которые предполагают такую ситуацию. 

Обучение строится по методу постепенного усложнения материала, т.е. учитель дает 

определенное количество заданий конкретного уровня сложности ученику, которые ему на 

этот момент под силу выполнить. Для облегчения восприятия материала учеником рекомен-

дуется использовать больше красочного наглядного материала и некоторые способы запоми-

нания. Одним из самых эффективных способов запоминания учебного материала является 

мнемотехника (от. греч – искусство запоминания). Это совокупность приемов и способов, 

которые облегчают запоминание информации путем ассоциаций [1]. Например, учитель био-
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логии при изучении темы «Аминокислоты» дает такой ряд: «Володя Ленин, три Тамары лу-

пили Федю и Макара», что соответствует перечню незаменимых аминокислот (валин, лей-

цин, триптофан, треонин, лизин, фенилаланин, изолейцин, метионин). При работе с детьми с 

ЗПР не стоит забывать о многократном и поэтапном повторении пройденного материала. За-

дание на повторение даются на каждом этапе урока. 

Результаты исследования. По результатам исследования и анализа статистики забо-

леваемости среди учеников МОУ ОШ №5 г.о. Орехово-Зуево выдвинуты отправные точки 

для применения здоровьесберегающих технологий. Основные критерии для достижения на 

уроках биологии здоровой обстановки следующие: 

1. Здоровьесберегающий – это система ценностей и установок, направленных на нормальное 

развитие организма (режим дня, режим питания, чередование труда и отдыха). Данный 

критерий включается в урок биологии как элемент здоровьесбережения (адаптированные 

минутки здоровья).  

2. Физкультурно-оздоровительный – основывается на повышении двигательной активности 

(индивидуален для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата). На уроках 

биологии данный критерий приобретает свою эффективность на обобщающих уроках в 

конце каждой пройденной темы (викторины, квесты, импровизированные станции). В 

МОУ ОШ №5 г.Орехово-Зуево создан и пользуется популярность среди учеников с ОВЗ 

спортивный клуб «Олимпионик». Дети занимаются в различных спортивных секциях, 

успешно участвуют в городских соревнованиях по настольному теннису, где занимают 

победные места. 

3. Аксиологический – осознание учащимися ценности своего здоровья. Критерий может 

быть использован как в учебное время на уроках биологии (лабораторные работы по 

предупреждению плоскостопия, искривления позвоночника, близорукости и т.д.), так и во 

внеурочное время при подготовки школьных мероприятий по профилактике здорового 

образа жизни, классных часов (профилактика наркомании, курения, алкоголизма).  

 

Выводы 

1. В последние несколько лет в субъектах Российской Федерации отмечается рост 

заболеваемости детей с ОВЗ и детей-инвалидов. Посчитано, что каждый год таких детей 

прибавляется примерно на 4,5%. По состоянию на конец 2016/2017 учебного года 

выявлено 510 417 детей с ОВЗ и 636 024 детей-инвалидов. Две эти категории учеников с 

проблемами в здоровье в совокупности составляют 1 146 441 человек, что составляет 3,6% 

от общего детского населения России (в возрасте от 0 до 19 лет).  
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2. Здоровьесберегающие технологии тесно связаны с областью инклюзивного образования. 

В большей степени здоровье учеников с ОВЗ зависит от того, какие методики и 

технологии здоровьесбережения используют педагоги. Существует огромное множество 

методик здоровьесбережения. Установлено, что наиболее эффективными являются 

дыхательная гимнастика (в том числе программа «БОС-здоровье») и динамические паузы 

(«минутки здоровья»).  

3. Каждый педагог должен четко определять любые отклонения в здоровье своих учеников, 

относить их к общепринятой категории лиц с ОВЗ и быть эмоционально и физически 

готовым к работе с такими детьми. Таким образом, для школьных учителей биологии 

разработаны специальные методики и оборудование, которое окажет посильную помощь 

при работе с детьми с ОВЗ. Обширные группы составляют дети с нарушением слуха, 

зрения и ЗПР.  

Перспективы дальнейшего исследования. Представленные методические рекомен-

дации по обеспечению здоровьесберегающих технологий для учителей биологии, работаю-

щих с лицами с ОВЗ, положительно сказываются на качестве здоровье и физической подго-

товке учеников. Такие особенности обучения приемлемы для школ, работающих по разным 

направлениям и использующих разные методики воспитания детей.     

Исследования в данной области будут продолжены. Будет выслеживаться динамика 

изменения в состоянии здоровья учеников с ОВЗ на уроках биологии, следующих данным 

методическим рекомендациям, на основании чего можно будет судить о правильности ис-

пользуемых методов.   
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Summary 

 

HEALTHCARE TECHNOLOGIES AND WAYS OF THEIR IMPLEMENTATION WHEN 

TEACHING BIOLOGY CHILDREN WITH DISABILITIES 

I. Bekshaev, T. Diachkova 

State humanitarian university of technology 

Abstract. The article is devoted to the urgent problem of health preservation among school-

children with disabilities in biology classes. Studies were conducted on the dependence of health-

saving technologies and inclusive education. The emphasis was placed on the need for maximum 

attention to problems of inclusion in conjunction with health conservation in our country. 
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УДК: 37.042 + 796.29 

ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ РЕГУЛЯЦИИ АКТИВНОСТИ МЫШЦ 

У ДЕТЕЙ С ДЕФЕКТАМИ СТОП 

В.Ф. Воробьев, А.В. Иванов, О.Л. Леханова 

Череповецкий государственный университет, Череповец  

 

Аннотация. Публикация подготовлена в рамках поддержанного РГНФ научного про-

екта № 16-16-35001. Статья посвящена обсуждению целесообразности использования 

настольной компьютерной игры для оптимизации межмышечного взаимодействия у детей с 

нарушениями стоп. Установлено, что широко распространённая игра «Змейка» не может 

быть рекомендована в качестве средства обеспечивающего становление управления мышца-

ми-разгибателями кисти и предплечья. Представляется, что даже при соблюдении гигиени-

ческих требований к использованию компьютерных игр дошкольниками, существует риск 

повышения ригидности мышц, склонных к развитию гипертонуса. 

Ключевые слова: дети с дефектами стоп, компьютерная игра, поверхностная мио-

графия, межмышечное взаимодействие. 

 

Постановка проблемы. Негрубая дисфункция двигательной сферы порой остаётся 

незамеченной или воспринимается как нечто проходящее, исправляемое в ходе развития ре-

бенка. Тем не менее, если такие отклонения возникают из-за вторичных нарушений, то само-

стоятельное их исправление ребенком с сенсорными нарушениями представляется пробле-

матичным.  

Анализ последних публикаций по тематике статьи. В.М. Шайтор и В. Д. Емелья-

нов указывают на необходимость своевременной диагностики двигательных расстройств в 

виде диспраксии [10]. Причем они предлагают разделять неудовлетворительный уровень 

развития мелкой моторики и статико-моторную недостаточность.  Ранее у детей с нарушени-

ями речи нами выявлена мелокинетическая диспраксия [9]. При обследовании детей с нару-

шением зрения установлено, что вторичные отклонения в развитии каждой подкатегории де-

тей носят общий характер и отличаются, в основном, только количественными и качествен-

ными показателями, а также временем, затрачиваемым на их предупреждение и коррекцию 

[5]. В настоящее время осознается необходимость использовать специальные методы, прие-

мы и средства обучения (в том числе специализированные компьютерные технологии), обес-

печивающие реализацию «обходных путей» обучения [4]. Обилие компьютерных игр, с од-

ной стороны разнообразит досуг ребенка, но снижает его двигательную активность. Очевид-

но, что использование специально разработанных компьютерных игр позволило бы сделать 
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этот игровой тренд целесообразным и направленным на обогащение двигательной сферы ре-

бенка в рамках здоровьесберегающих технологий.  

Актуальность. Компьютерное моделирование и компьютерная имитация, а также 

трехмерная визуализация, позволяющая реалистично отображать движение на экране, обес-

печивает двигательную реабилитацию функций верхней конечности [1]. Но при внедрении 

компьютерных игр нами установлено, что дети с сенсорными нарушениями порой теряются 

в виртуальной реальности при отсутствии тактильной обратной связью. Это происходит 

также при непродуманном методическом обеспечении игровых действий [7, 8]. Поэтому 

представляется важным проверить, насколько полезны простые компьютерные игры, кото-

рые могут реализовываться на небольших компьютерных устройствах. 

Цель исследования – выявление возможности регуляции активности мышц у детей с 

сенсорными нарушениями благодаря погружению в виртуальную реальность через «окно» 

(экран компьютера). 

Задачи: выявить особенности межмышечного взаимодействия на этапе констатиру-

ющего эксперимента; провести формирующий эксперимент, направленный на оценку ре-

зультативности использования простой компьютерной игры мальчиками с дефектами стоп; 

оценить индивидуальные особенности регуляции активности мышц на этапе контрольного 

эксперимента. 

Организация и методы исследования. Проводилась оценка суммарной биоэлектри-

ческой активности m. extensor digitorum и m. abductor pollicis brevis трех мальчиков старшего 

дошкольного возраста с дефектами стоп на базе МБДОУ «Детский сад № 122» г. Череповца. 

Их родители дали информированное согласие на участие в обследовании. Мальчики играли в 

широко распространённую игру «Змейка», в которой направляют ползущую полоску к цели. 

Оценка суммарной биоэлектрической активности ведущей руки проводилась с помощью 

электромиографа «Нейро-МВП-Микро» ООО Нейрософт в соответствие с традиционной ме-

тодикой поверхностной миографии [4] с учетом возраста детей [6]. Для оценки характера 

биоэлектрической активности, на этапе контрольного и констатирующего эксперимента ис-

пользовались двигательные пробы. Дети выполняли здания: карандаш держать легко, каран-

даш удерживать сильно, линию провести легко, линию провести сильно, провести волни-

стую линию, провести зигзагообразную линию. Кроме того, дети выполняли поочередное 

нажатие указательным, средним и безымянным пальцем на поверхность стола для оценки 

биоэлектрической активности изучаемых мышц.  

Результаты исследования. Изучаемые мышцы разгибатели осуществляют соответ-

ственно отведение большого пальца и разгибание 4-х других пальцев. Эти мышцы характе-

ризуются поверхностным расположением, и поэтому возможна более точная регистрации 
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биоэлектрической активности. Результаты констатирующего эксперимента были нами опи-

саны ранее [2]. Нам представлялось важно оценить насколько изменится активность этих 

мышц при нагрузках различной интенсивности после серии игр. У первого мальчика с валь-

гусом стоп, несмотря на отсутствие видимых нарушений моторики, выявлены проблемы с 

тонусом мышц верхнего плечевого пояса. У 2-го мальчика с вальгусной деформацией колен-

ных суставов отмечено отклонение пяток наружу и нарушение тонуса при выполнении подъ-

ема рук выше плеч. У 3-го мальчика с ДЦП дефекты стоп были более грубыми и привели к 

появлению третичных дефектов, проявляющихся, в частности, в  нарушении походки.  

В течение 3 недель мы использовали ноутбук с установленной игрой «Змейка» без ис-

пользования «мышки», три пальца ребенка располагались на клавишах. Игровое задание вы-

полнялось следующим образом: общая длительность игры составляла 10 минут, с переры-

вом, в котором с ребенком по мере необходимости проводилась беседа или он выполнял 

упражнения на мелкую моторику для снятия напряжения и/или избежание развития нежела-

тельных субъективных ощущений. В ходе игры регулировали силу нажатий пальцев на кла-

виши. 10 встреч с детьми проводились не ежедневно, в течение 3 недель. Приведем оценку 

результативности игры в «Змейку» мальчиками с дефектами стоп.  

В ходе проведения теста были замечены следующие особенности: в начале теста дети 

с легким состоянием дефектов стоп были неусидчивы, игра быстро надоедала, интерес про-

падал.  Первый мальчик с вальгусом стоп на первой встрече на фоне эмоционального подъ-

ема показал наивысший результат. Благодаря достаточно ловким движениям указательного, 

среднего и безымянного пальцев его змейка скушала 6 яблок. Затем результаты игры были 

следующие: 3 или  4 балла. Второй мальчик на первой встрече с трудом справился с зада-

ние, но уже к третьей встрече вышел на стабильный для себя уровень – 3 съеденных яблока. 

3-й мальчик с ДЦП, с более выраженными дефектами стоп был стабильно увлечен игрой. 

Тем не менее, проблемы с мелкой моторикой не позволили ему быть успешным в игре.  На 

первых двух встречах его змейка не смогла съесть яблочко. На последующих играх им было 

получено по одному очку.  

По результатам оценки двигательных проб можно констатировать, что мальчики ста-

ли более активно напрягать мышцы при заданиях карандаш удерживать сильно, линию про-

вести сильно. В то же время не выявлено экономизмами биоэлектрической активности при 

выполнении заданий карандаш держать легко, линию провести легко. Выявлены индивиду-

альные особенности выполнения заданий, причем более благоприятные сдвиги выявлены у 

3-го мальчика с ДЦП 
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Таблица 1. Средняя амплитуда биоэлектрической активности короткой мышцы, 

отводящей большой палец (КМ) и разгибателя пальцев (РП) на этапе констатирующего 

(Н) и контрольного (К) экспериментов 

Задания БА мышц 1-го мальчика БА мышц 2-го мальчика БА мышц 3-го мальчика 

Н, мкВ К, мкВ Н, мкВ К, мкВ Н, мкВ К, мкВ 

здороваются легко 

КМ 177 176 234 119 141 190 

РП 167 0 0 104 0 0 

здороваются сильно 

КМ 452 244 470 250 388 657 

РП 558 * 280 253 240 310 

здороваются легко все пальцы 

КМ 658 395 234 268 192 341 

РП 522 141 96 0 127 241 

здороваются сильно все пальцы 

КМ 315 351 424 289 435 628 

РП 291 * 292 218 355 359 

карандаш легко 

КМ 159 253 90 0 0 0 

РП 170 202 0 0 0 0 

карандаш сильно 

КМ 378 398 330 346 332 576 

РП 425 376 196 254 176 437 

Примечание. * - эпизодическая активность. 

 

Нарушение межмышечного взаимодействия можно констатировать, когда мышц из-

лишне напряжены или, наоборот, когда они недостаточно активны. Мальчики располагали 

кисть на поверхности стола, касаясь её всеми пальцами, и не отрывали их во время выполне-

ния задания. Можно было предположить, что при выполнении инструкции «нажимать легко» 

мышцы разгибатели не будут активны. Тем не менее, такой вариант был зафиксирован в от-

ношении активности короткой мышцы, отводящей большой палец, при нажатии легко безы-

мянным пальцем. Игра в «Змейку» не повлияла однозначно на способность изолировать ак-



282 

 

тивность мышц разгибателей при легком нажатии пальцев. После игровой серии мальчики 

так же не стали в большей мере активировать мышцы разгибатели при сильном надавлива-

нии указательным пальцем. Но игровая деятельность позволила им в большей мере активи-

ровать мышцы разгибатели при сильном нажатии средним и указательным пальцем.  

Таблица 2. Средняя амплитуда биоэлектрической активности короткой мышцы, 

отводящей большой палец (КМ) и разгибателя пальцев (РП) на этапе констатирующего 

(Н) и контрольного (К) экспериментов пи нажатии пальцами 

 

Задания БА мышц 1-го мальчика БА мышц 2-го мальчика БА мышц 3-го мальчика 

Н, мкВ К, мкВ Н, мкВ К, мкВ Н, мкВ К, мкВ 

нажатие указательным пальцем легко  

КМ 72 0 192 143 133 0 

РП 0 215 0 0 0 0 

нажатие средним  пальцем легко 

КМ 49 70 158 136 0 0 

РП 0 0 0 29 53 80 

нажатие безымянным пальцем легко  

КМ 0 0 0 0 0 0 

РП 0 169 0 19 166 121 

нажатие указательным пальцем сильно  

КМ 283 255 337 191 337 297 

РП 281 481 166 180 168 157 

нажатие средним  пальцем сильно 

КМ 191 233 111 161 185 178 

РП 206 212 132 217 139 182 

нажатие безымянным пальцем сильно  

КМ 172 273 94 168 0 170 

РП 0 223 121 246 151 177 

 

Выводы. Возможность использования компьютерных игр как элемента оздорови-

тельных технологий остается не до конца изученной. Материалы нашего исследования не 

позволяют рекомендовать использование клавишных компьютерных игр как средства опти-
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мизации межмышечного взаимодействия. Скорее можно отметить некоторое повышение то-

нуса мышц кисти и предплечий, что в отсутствии упражнений на расслабление может приве-

сти к их ригидности. В исследовании ученых из Южной Кореи установлено, что различные 

типы клавишной игры, выполняемой в различном темпе по-разному сказываются на обуче-

нии [12]. Значительно большая активность мышц проявляется при игре в более быстром 

темпе, причем намерение и планирование вызывает большую активацию. Представляется, 

что привлечение внимания дошкольников к работе мышц вызывает в большей мере повыше-

ние их тонуса.  

Перспективы дальнейших исследований. Канадскими учеными не рекомендованы 

компьютерные игры как средство ежедневной активности [11]. Но они не отрицают важно-

сти использования компьютерных игр в реабилитационном процессе. Принцип дополни-

тельности — основное правило организации воспитательного процесса, предусматривающее, 

что для полного описания особенностей ребенка и конструирования воспитательного про-

цесса недостаточно одной или даже нескольких характеристик. Необходима оптимальная 

совокупность свойств, обязательно включающая в себя учет конституциональных, гендер-

ных, личностных особенностей, состояния здоровья и уровень наличного моторного разви-

тия. Поэтому при разработке компьютерных игр для детей с особыми образовательными по-

требностями необходимо заранее планировать более высокий уровень двигательной актив-

ности, возможно при меньшем разнообразии сенсорных стимулов. 
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Abstract. The Russian Foundation supported the study for Humanities as part of research 

project 16-16-35001. Article is devoted to discussion of expediency of use of a board computer 

game for optimization of intramuscular interaction at children with violations of feet. It is estab-

lished that the widespread game "Snake" can't be recommended as means of the management of 

muscles of a brush and a forearm providing formation. It is represented that even at observance of 

hygienic requirements to use of computer games by preschool children; there is a risk of increase in 

a rigidity of the muscles inclined to development of a hyper tone. 

Keywords: children with defects of feet, a computer game, a superficial myography, intra-

muscular interaction. 
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УДК 37.013 

ИССЛЕДОВАНИЕ СОВРЕМЕННОГО СОСТОЯНИЯ ПРОЦЕССА РЕАЛИЗАЦИИ 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ В ОБРАЗОВАНИИ 

Е.А. Гараева 

Автономная некоммерческая организация дополнительного профессионального образования 

«Оренбургская бизнес-школа», г. Оренбург 

 

Аннотация. В статье отражено современное состояние проблемы реализации здоро-

вьесберегающих технологий в образовании. Представлен опыт современного использования 

технологий обучения, базирующихся на принципах здоровьесбережения. Предложены прак-

тические рекомендации по эффективной реализации здоровьесберегающих образовательных 

технологий.  

Ключевые слова: здоровье, технология, образовательные технологии, здоровьесбе-

режение, здоровьесберегающие технологии в образовании.  

 

Постановка проблемы. В связи с переходом на новые образовательные стандарты на 

всех уровнях образования обозначилась актуальность реализации не только нового содержа-

ния образования, но и современных образовательных технологий, а также инновационных 

программ. В настоящее время осуществляется процесс обновления и совершенствования 

всех технологий обучения, что, бесспорно, невозможно без использования здоровьесберега-

ющих технологий. Исследования врачей и валеологов последних лет свидетельствуют, что 

здоровье молодого поколения находится под угрозой; за годы школьного обучения и без того 

слабое здоровье обучающихся ухудшается. В этой связи приоритетной задачей нового этапа 

реформы системы образования становится сохранение и укрепление нравственного, психи-

ческого и физического здоровья обучающихся, формирования у них ценностного отношения 

к своему здоровью, основ ведения здорового образа жизни, умений выбора образовательных 

технологий, минимизирующих перегрузки и переутомления, а, следовательно, сохраняющих 

здоровье.  

Цель исследования – систематизация данных по реализации принципов здоровьесбе-

регающей педагогики в образовании. 

Задачи исследования: проанализировать опыт современных исследований  по реали-

зации здоровьесберегающих технологий в образовании; определить теоретические и практи-

ческие аспекты реализации здоровьесберегающих технологий в образовательной среде; вы-

явить ключевые современные тенденции реализации здоровьесберегающих образовательных 

технологий. 
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Методы и организация исследования: анализ литературных данных по проблеме 

реализации принципов здоровьесберегающей педагогики в образовании.  

Ход и анализ исследования. Проблема реализации здоровьесберегающих образова-

тельных технологий в образовании является давней педагогической проблемой. В настоящее 

время в педагогической науке накоплено немало исследований, отражающих различные ас-

пекты рассматриваемой проблемы на всех уровнях образования.  

Одним из ключевых исследований в истории проблемы реализации здоровьесбере-

гающих технологий в образовании является работа Н.К. Смирнова «Здоровьесберегающие 

образовательные технологии и психология здоровья в школе» [6], в которой формулиру-

ются десять важнейших принципов здоровьесберегающей педагогики: принцип «Не 

навреди!», принцип приоритета заботы о здоровье ребенка, принцип непрерывности и 

преемственности, принцип субъект-субъектных взаимоотношений и другие. Сформулиро-

ванный перечень принципов, как отмечает их автор, не иерархичен, в нем не отдается  

предпочтения каким-то отдельным принципам, поскольку несоблюдение любого из них 

нанесет ущерб проводимой работе в целом, а иногда и не даст необходимый здоровьесбе-

регающий эффект.  Но все же один принцип поставлен автором на первое место созна-

тельно, поскольку его несоблюдение не только сделает всю работу неэффективной, но и 

полностью дискредитирует ее – это принцип «Не навреди!».  

В данной работе автором предлагается одно из основных определений понятия «здоро-

вьесберегающие образовательные технологии». Здоровьесберегающие образовательные тех-

нологии, по определению Н.К. Смирнова, - это все психолого-педагогические технологии, 

программы и методики, нацеленные на воспитание у обучающихся культуры здоровья, лич-

ностных качеств, способствующих их сохранению и укреплению, формирование представ-

лений о здоровье как ценности, а также мотивацию на ведение здорового образа жизни [6].  

В 2013 году в рамках изучения студентами Оренбургского государственного универ-

ситета дисциплины «Здоровьесберегающие технологии в профессионально-педагогическом 

образовании» автором данной статьи издается учебное пособие [2], в котором раскрывается 

совокупность теоретических и практических аспектов реализации здоровьесберегающих 

технологий в профессионально-педагогическом образовании в условиях университета. Пред-

ставленный в учебном пособии материал расширяет представления о современном состоя-

нии здоровья учащихся и студентов России; о влиянии образовательного процесса на здоро-

вье молодого поколения; о принципах реализации здоровьесберегающих образовательных 

технологий в профессионально-педагогическом образовании в условиях университета; о ме-

тодике рациональной организации урока производственного обучения с учетом экологиче-
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ских и психолого-педагогических факторов; о технологиях осуществления  анализа учебных 

занятий с позиции здоровьесбережения.     

Целью настоящего исследования выступает изучение и систематизация данных со-

временной научной литературы по реализации принципов здоровьесберегающей педагогики 

в образовании. Отметим, что перед нами стояла основная цель в изучении опыта именно со-

временных научных исследований по вопросу реализации здоровьесберегающих технологий 

в образовании (работ, опубликованных после 2013 года).  

Рассмотрим ключевые современные тенденции реализации здоровьесберегающих 

технологий на различных уровнях образования. Анализ современных исследований показы-

вает, что, рассматривая проблема особенно актуальна для педагогов начальной школы. Так, в 

исследовании учителей начальных классов отмечается, что «проблема реализации здоро-

вьесберегающих образовательных технологий особенно актуальна в начальной школе, что 

связано с кардинальными изменениями в привычном укладе жизни ребенка, освоением им 

новой социальной роли «ученик»» [5]. Этот факт также подтверждается Стандартом второго 

поколения, содержанием которого определен «потртет» выпускника начальной школы: «лю-

бознательный, интересующийся, активно познающий мир, выполняющий правила здорового 

и безопасного образа жизни для себя и окружающих». 

Анализ опыта реализации здоровьесберегающих образовательных технологий в 

начальной школе (исследование учителей начальных классов Н.А. Кузнецовой, М.М. Казее-

вой, А.Р. Сафиуллиной) показывает, что здоровьесберегающие технологии занимают первое 

место в реализации системно-деятельностного подхода нового ФГОС. В практической рабо-

те педагоги начальной школы учитывают факторы риска, которым подвергаются дети в про-

цессе обучения в современной школе, благоприятные факторы, а также требования к образо-

вательному процессу и требования, предъявляемые к школьным помещениям, обеспечивают 

условия создания благоприятной здоровьесберегающей среды для обучающихся. Специаль-

но разработанные комплекты учебно-методических комплексов по ФГОС, используемые в 

работе учителей начальных классов, обеспечивают эффективность реализации здоровьесбе-

регающих технологий на основе личностно-ориентированного подхода в обучении и воспи-

тании.  

Одним их важных элементов образовательного процесса начальной школы в рамках 

здоровьесбережения обучающихся является дифференцированное обучение, реализация ко-

торого осуществляется через содержание учебников, рабочих тетрадей, позволяющих мини-

мизировать трудности у слабых учащихся и создающих условия для активизации потенциала 

более сильных учеников. В рамках дифференцированного подхода учитываются темпера-

мент детей (реализуется посредством снижения/нарастания темпа опроса школьников), ско-
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рость наступления утомления у детей данной возрастной группы, психологические особен-

ности.  

Опыт учителей начальных классов констатирует преимущественный выбор дидакти-

чески продуманного урока как самого «здоровьеориентированного» для всех его участников.  

Для учителей начальных классов здоровьесберегающая технология обучения – это особая 

модель педагогической деятельности, учитывающая психофизиологические особенности 

обучающихся, обеспечивающая возможности использования здоровьесберегающих действий 

для более эффективного достижения обучающимися содержания обучения.  В заключении 

анализа опыта реализации здоровьесберегающих образовательных технологий в начальной 

школе приведем слова учителей начальных классов: «Очень не хочется, чтобы современную 

школу называли школой болезней. Поэтому мы четко утвердились в том, что роль учителя в 

сохранении здоровья учащихся значительна, и каждый день на каждом уроке мы учим детей 

не только предмету, но и осознанно относиться к своему здоровью» [5].   

Анализ современных исследований показывает, что рассматривая проблема остается 

актуальной для педагогов средней школы. Исследование Н.П. Сопиной, И.Н. Сопиной [7] 

дает возможность охарактеризовать опыт использования здоровьесберегающих технологий 

на уроках русского языка и литературы в школе.  

Авторы рассматривают здоровьесберегающее обучение как обучение, направленное 

на обеспечение психического здоровья школьников, которое достигается посредством ис-

пользования ряда приемов, таких как: учет особенностей класса; создание благоприятного 

психологического климата на учебном занятии; использование приемов, обеспечивающих 

формирование и поддержание мотивации и интереса к учебному материалу; создание усло-

вий для самовыражения учащихся; использование различных видов учебной деятельности 

обучающихся (слушание, письмо, речевая деятельность и др.) и обучающей деятельности 

педагога; предупреждение гиподинамии. По утверждению учителей, «каждый новый урок – 

это ступень в знаниях ученика, вклад в развитие его духовной, умственной культуры», по-

этому важно конструирование и грамотное продумывание методики проведения каждого 

урока, учитывая при этом ключевые принципы здоровьесбережения.  

Как отмечают педагоги, русский язык и литература – это серьёзные и сложные пред-

меты, на уроках которых школьникам необходимо много писать, в этой связи учителю необ-

ходимо уделять особое внимание на соблюдение принципов здоровьесбережения. Авторы 

статьи делятся своим собственным опытом реализации приемов здоровьесберегающей педа-

гогики. Во-первых, это сведение до минимума возможность перегрузки учеников на уроке 

(за счет включения форм работы, снимающих усталость и напряжение). Во-вторых, включе-

ние на этапе планирования учебного занятия многократных зарядок-релаксаций, занимаю-
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щих не более 3-5 минут учебного занятия, снимающих напряжение, обеспечивающих воз-

можность обучающихся немного отдожнуть от письма и чтения, вызывающих положитель-

ные эмоции, на некоторое время освобождающих от умственного напряжения.  В статье ав-

торы приводят несколько примеров проведения таких зарядок-релаксаций. 

Структурными элементами здоровьесберегающих уроков выступают: приветствие; 

опрос самочувствия; релаксация; оздоровительные упражнения; рефлексия; прощание. По 

мнению авторов, последовательность этапов урока определяется его целью и содержанием, 

однако комфортное благополучие и здоровьесбережение возможно при условии, что каждое 

учебное занятие включает такие здоровьесберегающие элементы. Отметим, что опыт работы 

педагогов Н.П. Сопиной, И.Н. Сопиной может быть полезен не только учителям русского 

языка и литературы, но и всем педагогам, ответственным за здоровье своих учеников.  

Еще одним примером реализации здоровьесберегающих технологий в рамках школь-

ного обучения является опыт учителя биологии и географии Ю.А. Косторных [4]. Следует 

отметить, что содержание урока биологии само по себе благоприятно способствует реализа-

ции принципов здоровьесбережения, в рамках изучения биологии возможно актуализировать 

многие важные моменты сохранения и укрепления здоровья. Например, при изучении строе-

ния опорно-двигательного аппарата уместно актуализация ценности физических упражнений 

и приемов, обеспечивающих двигательную активность организма; при изучении пищевари-

тельной системы – актуализация принципов здорового питания и культуры приема пищи.  

Как пишет Ю.А. Косторных, на уроках географии и биологии, учащиеся знакомятся с 

основными законами жизни органической и неорганической материи. Преподавание предме-

тов цикла естествознания позволяет органично вписывать принципы здоровьесбережения в 

темы уроков, в различные задания, как на уроках, так и во время подготовки домашнего за-

дания. В своей работе одним из главных направлений здоровьесбережения учитель реализует 

создание здорового психологичекого климата на уроках и повышение интереса к изучаемым 

предметам, поскольку раннее повреждение нервной системы является причиной различных 

отклонений в функционировании ряда систем организма. 

Изучение опыта работы учителя позволило констатировать, что на уроках географии 

максимально используются игровые моменты. Среди форм проведения уроков такие, как 

урок-викторина, урок-соревнование, урок-путешествие и другие. Использование компьютер-

ных технологий позволяет повысить заинтересованность учащихся, а также улучшить каче-

ство восприятия материала. Использование компьютера для тестирования учащихся дает 

возможность отдохнуть от шариковой ручки. Большое внимание уделяется строгому норми-

рованию домашних заданий по предметам цикла для недопущения перегрузок. Особое вни-

мание обращается на объем и сложность материала, который задается на дом школьникам.  
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Важное внимание в курсе изучения предметов отведено таким темам, как: Соотноше-

ние работы и отдыха для правильной организации режима дня; Климат и его влияние на здо-

ровье человека; Спорт и здоровый образ жизни; Здоровое питание и влияние его на здоровье; 

Генетически-модифицированные продукты и их влияние на здоровье людей; Профилактика 

болезней и многие другие.  

Отметим, что задачи в рамках реализации здоровьесберегающей работы учителем 

дифференцируются в зависимости от уровня школьного обучения. Так, в средней школе 

ключевая цель состоит в создании условий для познания обучающимися психических и фи-

зиологических, психологических, нравственных, умственных особенностей, понимания сущ-

ности здоровья и здорового образа жизни и использования этих знаний для решения проблем 

своего здоровья и развития. В старшей школе ключевая цель педагога состоит в том, чтобы 

помочь обучающимся выработать способность к самостоятельной организации здорового 

образа жизни и научиться управлять своим развитием, состоянием психического, физическо-

го и нравственного здоровья. 

Изучение научной литературы позволяет констатировать, что реализация здоро-

вьесберегающих технологий остается актуальной проблемой для среднего профессионально-

го образования. Реализация здоровьесберегающего направления в деятельности образова-

тельных организаций среднего профессионального образования (колледжи, профессиональ-

ные лицеи) остается актуальной, поскольку от здоровьесберегающей позиции обучающихся 

во многом зависит здоровье всего общества. Как отмечает А.П. Исакова [3], одним из основ-

ных направлений в совершенствовании системы среднего профессионального образования 

является внедрение здоровьесберегающих технологий обучения и воспитания.  

Интересным, с нашей точки зрения, в плане эффективной реализации здоровьесбере-

гающей работы образовательной организации является опыт КГБОУ СПО «Хабаровский пе-

дагогический колледж». Колледж имеет огромный опыт в плане организации работы в рам-

ках здоровьесбережения, основными направлениями которой выступают: создание здоро-

вьесберегающей инфраструктуры с использованием современных технологий, профилактика 

и укрепление здоровья обучающихся и работников колледжа, формирование культуры здо-

рового образа жизни через спортивно-воспитательную работу. 

Проектирование здоровьесберегающей среды колледжа осуществляется с учетом 

ключевых принципов здоровьесбережения. На базе колледжа функционирует специально 

разработанная лаборатория «Здоровьесберегающие технологии», задачами которой являются 

разработка и ведение дневника здоровья студентов; разработка, внедрение и распростране-

ние опыта здоровьесбережения студентов, преподавателей и сотрудников; организация ис-
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следовательской, аналитической работы; создание условий практического освоения и апро-

бации методов, форм, теоретических моделей обеспечения безопасности.  

Дальнейшая работа лаборатории связана с разработкой методических рекомендаций 

для педагогов, определяющих подходы к созданию здоровьесберегающего образовательного 

пространства на занятиях и во время прохождения студентами практик, а также методику 

работы со студентами, имеющими низкие показатели психосоматического здоровья.   

Об актуальности рассматриваемой проблемы в настоящее время говорят преподавате-

ли системы высшего образования. Так, по мнению Т.В. Бондаревой, Н.Н. Касьяновой, «про-

блемы сохранения и укрепления здоровья учащихся становятся особенно значимыми в усло-

виях развития современного транзитивного общества. Кризисные явления современности 

снижают творческую активность учащихся, замедляют физическое и психическое развитие, 

вызывают отклонения в их социальном поведении, приводят к смещению ценностных ори-

ентиров. В создавшейся обстановке актуальным представляется использование здоровьесбе-

регающих технологий, направленных на охрану здоровья детей и подростков, формирование 

осознанного отношения к собственному здоровью» [1].  

Анализ опыта реализации здоровьесберегающих технологий в образовательном про-

цессе университета позволяет констатировать, что наиболее эффективным методом их реа-

лизации и формирования здорового и безопасного образа жизни обучающихся является са-

мостоятельная работа, осуществляющаяся под непосредственным контролем и руководством 

преподавателей и способствующая активной и успешной социализации, развивающая спо-

собность понимать свое состояние, знать способы и варианты рациональной организации 

режима дня и двигательной активности, питания, правил личной гигиены. По мнению Т.В. 

Бондаревой, Н.Н. Касьяновой, такая самостоятельная работа обучающихся по сохранению и 

укреплению здоровья должна рассматриваться и внедряться исключительно с учетом воз-

растных и индивидуальных физических и психологических особенностей обучающихся.  

В рамках своего исследования авторы предлагают комплекс приемов для самостоя-

тельной работы обучающихся по формированию осознанного отношения к собственному 

здоровью. Данный комплекс приемов направлен на то, чтобы каждый обучающийся смог 

оценить характер своего образа жизни, сделать выводы, на что ему необходимо особенно об-

ратить внимание в плане сохранения и сбережения своего здоровья; оценить свое самочув-

ствие, работоспособность и настроение, иметь возможность отслеживать это состояние, про-

водить мониторинг. Данные, полученные в ходе таких самообследований, рекомендуется за-

носить в специальный Дневник здоровья.  

Предлагаемый авторами комплекс приемов имеет важное значение в процессе само-

стоятельной работы обучающихся по оцениванию уровня собственного здоровья. Такая ре-
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флексивная деятельность способствует отражению внутреннего мира и всего многообразия 

собственных индивидуальных особенностей ведения здорового образа жизни. Формирование 

установок, положительных мотивов, знаний, личностных ориентиров и норм поведения, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, является одной из ценностных состав-

ляющих, способствующих физическому и психическому развитию обучающихся, достиже-

нию планируемых результатов будущей личной и профессиональной жизни.  

Выводы. 

1 Изучение современной научной литературы по реализации здоровьесберегающих 

технологий в образовании позволяет констатировать, что рассматриваемая проблема про-

должает оставаться актуальной в настоящее время. Сохранение и укрепление нравственного, 

психического и физического здоровья обучающихся на всех уровнях образования, формиро-

вания у них ценностного отношения к своему здоровью, основ ведения здорового образа 

жизни, умений выбора образовательных технологий, минимизирующих перегрузки и пере-

утомления, а, следовательно, сохраняющих здоровье, выступает приоритетной задачей ново-

го этапа реформирования системы образования.  

2 Исследование позволило определить теоретические и практические аспекты реали-

зации здоровьесберегающих технологий в образовательной среде. Теоретические аспекты 

реализации здоровьесберегающих технологий в образовании связаны с изучением особенно-

стей, условий и факторов, требований и принципов, имеющих важное значение при проекти-

ровании и использовании их в практике. Практические аспекты реализации здоровьесбере-

гающих технологий в образовании рассмотрены на примере опыта педагогов различных 

уровней образования.  

3 Анализ современной научной литературы по проблеме позволил выявить ключевые 

современные тенденции реализации здоровьесберегающих образовательных технологий. 

Среди современных направлений отметим следующие: обеспечение условий создания благо-

приятной здоровьесберегающей среды для обучающихся (учет неблагоприятных факторов, 

факторов риска, которым подвергаются обучающиеся в образовательном процессе, учет бла-

гоприятных факторов, учет требований к образовательному процессу и требований, предъяв-

ляемых к учебным помещениям); разработка комплектов УМК по ФГОС, используемых в 

работе педагогов и обеспечивающих эффективность реализации здоровьесберегающих тех-

нологий на основе личностно-ориентированного подхода; совершенствование методик про-

ектирования и проведения «здоровьеориентированного» урока; разработка и реализация 

комплекс специальных приемов, имеющих важное значение в процессе самостоятельной ра-

боты обучающихся по оцениванию уровня собственного здоровья; проектирование здоро-
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вьесберегающей среды образовательного учреждения, базирующейся на принципах  здоро-

вьесберегающей педагогики.  
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УДК 796. 894           

ПУТИ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМАТИЗМА НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ 

ПРИ УДАРНОЙ ТЕХНИКЕ НОГАМИ В ВОСТОЧНОМ БОЕВОМ ИССКУСТВЕ 

АЙКИДО 

А.В. Гордашевский  

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины , Киев 

   

Аннотация. В статье рассмотрены особенности характерных повреждений спортсме-

нов в айкидо при ударной технике ногами. Раскрыты основные причины и механизмы воз-

никновения травм. Изложены типичные пути травматизма: тазобедренного, коленного и го-

леностопного суставов. Определены современные методы и средства превентивной физиче-

ской реабилитации травм нижних конечностей спортсменов. 

Ключевые слова: айкидо, повреждения, нижняя конечность, растяжка, превентивная 

физическая реабилитация. 

Постановка проблемы. Занятия спортивными единоборствами и восточными боевы-

ми искусствами часто приводит к травмам нижних конечностей спортсменов [4, 7-9, 10, 13, 

16-19]. Вероятность получения повреждений в восточном боевом искусстве айкидо и их тя-

жесть возрастает при значительных физических нагрузках, стрессовых ситуациях, непра-

вильной технике выполнения, ненадлежащее выполненной разминке, дисбалансе показате-

лей силы и гибкости нижних конечностей спортсменов [17 - 19]. Во время интенсивных тре-

нировок и соревнований нижние конечности бойцов испытывают значительные динамиче-

ские нагрузки, что приводит к развитию патологических изменений, а впоследствии и к по-

вреждениям структур нижних конечностей. 

Анализ последних публикаций по иследуемой проблеме . Для спортивных едино-

борств [1, 4, 7] значительные физические нагрузки приходятся на голеностопный сустав 

спортсменов, а для айкидо травмы нижних конечностей занимают значительную нишу [8, 9] 

и опасны (15% всех травм), к которым относятся: повреждение связочного аппарата; травмы 

менисков, вывихи (коленного, голеностопного суставов) повреждения мышц и сухожилий 

[20 - 24].  

Актуальность. Следует отметить, что проблема предупреждения травм нижних ко-

нечностей спортсменов айкидо, еще мало изучена, поэтому анализ механизмов их поврежде-

ний для определения путей предупреждения травм нижних конечностей и восстановления 

спортсменов является важной социальной и научной проблемой. 
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Цель исследования - провести анализ особенностей характерных повреждений 

спортсменов айкидо, определить современные методы и средства превентивной физической 

реабилитации травматизма нижних конечностей спортсменов. 

Задачи исследования: провести анализ характерных повреждений, которые присущи 

спортсменам айкидо, существующих методов и средств превентивной физической реабили-

тации травматизма нижних конечностей и дополнить их современными средствами с целью 

повышения эффективности предупреждения травм. 

Организация и методы исследования. Использованы анализ специальной научно-

методической литературы, существующего и собственного практического опыта в занятиях 

айкидо, методы теоретического исследования.  

Результаты исследования. Характерными повреждениями спортсменов в айкидо яв-

ляются следующие [10, 12, 14]: для верхних конечностей (53%) - травмы связочного аппара-

та, переломы и вывихи лучезапястного, локтевого и плечевого суставов, мышц и сухожилий; 

для нижних конечностей (15%) - повреждение связочного аппарата, менисков, вывихи ко-

ленного и голеностопного суставов для позвоночного столба (18%) - вывихи и подвывихи 

позвонков закрытые повреждения межпозвонковых дисков (МПД) и тел позвонков, повре-

ждения связочного аппарата, спондилолистез (смещение позвонков относительно друг друга) 

для тела (9%) - ушиб грудной клетки и брюшной стенки, переломы ребер, разрыв мышц и 

фасций брюшной стенки, повреждения внутренних органов; для других травм (5%) - сотря-

сение головного мозга, повреждения глаз вследствие воздействия на них тупой силы, травмы 

связочного аппарата, переломы, смещение шейных позвонков и МПД. 

Травмы нижних конечностей (особенно голеностопный сустав и его мягких тканей) 

связаны со значительным импульсным нагрузкой на ноги при ударной технике в айкидо, 

спортсмены часто сталкиваются с болями и травмами тазобедренного сустава. Чрезмерная 

нагрузка на суставы нижних конечностей вызвана неправильной техникой выполнения 

упражнений, повреждения нижних конечностей, а переломы коленного сустава опасны и мо-

гут привести к тяжелым последствиям. Тяжесть подобной травмы обусловлена большой по-

терей крови, развитием травматического шока из-за болевого синдрома. Распространенные 

симптомы при травмах колена: боль, скованность движений, чувство боли во время сгибания 

ноги, слабость мышц, сверхчувствительность к прикосновениям, хруст, ощущение смещение 

в колене. Боль ощущается в разных частях колена, отдает вниз в ногу (до стопы), наблюда-

ются припухлости, разрывы тканей (определяют ультразвуковым исследованием, МРТ).  

Наиболее распространенные причины боли в тазобедренном суставе [6, 8, 9, 13]: 

травмы (16-55)% всех повреждений крупных суставов - вывихи, травматическое перенапря-

жение; нестабильность тазобедренного сустава и др. Причины повреждений тазобедренного 
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сустава: травмы (неудачное падение при проведении контр-техники на ногу), микротравмы 

при резких движениях в айкидо. Микроповреждения этого сустава происходят при спортив-

ных перегрузках, микротравмах, дегенеративных изменениях [5, 11, 15]. Клиническая карти-

на повреждения тазобедренного сустава: боли в суставе с усилением при отведении ноги, 

ограниченный объем движений, уменьшение силы травмированной ноги. Спортсмен с по-

вреждением тазобедренного сустава чувствует боль, которая мешает мышцам правильно ра-

ботать, если двигать ногой дольше - это может привести к его нестабильности, провоцируя 

возникновение тяжелых осложнений в структуре самого сустава [7, 8, 23]. 

Травмы дистального отдела большеберцовой кости опасны, поскольку могут вызвать 

деформацию голеностопного сустава из-за неправильного срастания. В результате наблюда-

ется ее нестабильность, неравномерное распределение нагрузки на связочный аппарат. После 

неправильного срастания костей или отсутствии требуемого лечения перелома пациент мо-

жет испытывать боль при ходьбе, стопа становится слабой, снижается объем выполняемых 

движений, часто появляется артроз [8, 17, 18]. 

Во время тренировочного процесса в айкидо, часто случаются разрывы связочного 

аппарата сопровождающиеся гемартрозом и сопутствующими симптомами в зависимости от 

локализации, из-за неэффективно проведенной разминки, чрезмерные силовые усилия при 

отработке технических приемов, аттестациях и отработке ударной техники ногами на меш-

ках и деревянных манекенах (рис. 1)  или когда более старшие ученики по рангу и весовой 

категории проводят отработки определенных элементов с более младшими по возрасту и ве-

су.  

Следует отметить, что основой травматизма является технически  неправильное вы-

полненное страховки, когда ученик, «принимающий» технику (укэ) не умеет правильно, 

надлежащим образом выполнять страховку и кувырок, а атакующий партнер, который про-

водит технический прием (наге), делает бросок, или слишком чрезмерный контроль резко и, 

тем самым, его действие не соответствует требуемым действиям «принимающего»  [1, 9, 14].  

   

Рис. 1. Отработка ударной техники ногами и работа с деревянным манекеном 
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Важными средствами профилактики повреждений являются: надлежащая разминка и  

особенно для ударной техники - растяжка [1, 2, 5], правильное и четкое выполнение устано-

вок тренера и упражнений страховки [1, 14], а профилактика переломов голеностопного су-

става содержит следующее: во время тренировочной деятельности, увеличивается риск по-

лучения травмы, однако большой процент повреждений можно предотвратить, узнав, как 

они происходят: эффективная разминка и растяжка  [2, 4, 11, 13]. повышает температуру те-

ла, что делает ткань более гибкой и менее подверженной травмам, разрыву, это также повы-

шает ЧСС поскольку энергия и кислород могут быть доставлены более эффективно к мыш-

цам; правильная растяжка требует внимания, чтобы при каждом упражнении на растяжение, 

задержка в конечной точке была минимум 30 с, для получения оптимального результата; до 

и после тренировки айкидо, необходимо потянутся мягко, дышать следует медленно и глу-

боко, сосредотачиваясь на расслаблении мышц [2, 3]. 

Эффективная заминка, охлаждение мышц и туловища в целом будет постепенно сни-

жать интенсивность деятельности таким образом, чтобы продукты метаболизма удалялись из 

организма более эффективно. Глубокое дыхание, расслабление и растяжение уменьшит боли 

в мышцах [9, 10]. Должен быть соответствующий уровень доверия, негласный договор меж-

ду партнерами практики айкидо. Это очень важно, поскольку часто существует большая раз-

ница между техническими и физическими возможностями обучения двух партнеров вместе. 

Принимая во внимание реальность повседневной практики айкидо, в случаях, когда один из 

партнеров является доминирующим, продемонстрировав физическую и / или техническое 

превосходство, неоспоримым фактом является то, что необходимо сделать обучение укэми 

(искусство падения) приоритетом. Научиться падать и катиться, делать кувырок правильно 

методику (укэми) абсолютно критическим для айкидо. 

При синтезе программы превентивной физической реабилитации повреждений ниж-

них конечностей спортсменов айкидо учитывают: степень выраженности функциональных 

нарушений в суставах нижней конечности, вид нарушения динамического стереотипа; тече-

ние каждого периода программы; общее состояние организма, пол, возраст, толерантность к 

физическим нагрузкам. В комплекс мероприятий ПФР травмирования нижних конечностей 

(относительно тазобедренного сустава) в айкидо могут входить следующие [7 - 9]: 

1. Физические упражнения для восстановления трофики, чувствительности, двига-

тельных функций и конкретных групп мышц бедра в зависимости от степени поражения та-

зобедренного сустава. 
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2. Закрепление правильной осанки, восстановление пассивных и активных движений в 

тазобедренном суставе, укрепление мышц бедра и пояса нижних конечностей, выработка 

мышечно-суставного чувства, коррекция тазобедренного ритма нижней конечности. 

3. Применение гидрокинезотерапии, специальной утренней гигиенической гимнасти-

ки, массажа нижних конечностей, постизометрической и постреципроктной релаксации ги-

пертонусних мышц. 

4. Применение: виброплатформ, стимулирующих ткани тела и укрепляющих мышцы 

бедра; вибротренажеров; компьютеризированных систем, реабилитационных CPM-

тренажеров для пассивной разработки тазобедренного сустава; технических средств с не-

устойчивой опорой: баланс-диск, BOSU, фитбол; кинезиотейпирование бедра, тренажера для 

растяжки ног на шпагат Galafit. 

Выводы. Необходимо отметить, что хотя айкидо и не относится к особо жестким 

направлениям восточных боевых искусств, однако является травмоопасным. Следует быть 

осторожным, выполняя технику на партнере, и при отработке ударных приемов на мешках, 

деревянных манекенах и вспомогательных средствах. Необходимо должным образом выпол-

нять страховочные действия во время отработки ударных техник, быть расслабленными по-

скольку чрезмерное напряжение и скованность - одна из наиболее частых причин возникно-

вения спортивных заболеваний и травм. 

Перспективы дальнейших исследований. Проблема предупреждения травм спортс-

менов в восточном боевом исскустве айкидо хоть и схожа с близкими за родом деятельности 

- тхэквондо, дзюдо, карате, ушу, рукопашный бой и т.п., но имеет свою специфику и отличие 

в методике исполнении и технических элементах. Планируется создание программы превен-

тивной физической реабилитации повреждений нижних конечностей спортсменов айкидо и 

внедрение ее в практику подготовки. 
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Summary 

WAYS OF PREVENTING LOWER EXTREMITIES INJURIES WHILE USING STRIKE 

LEGS TECHNIQUE OF AIKIDO 

O. Hordashevskyi  

National university of physical education and sports of Ukraine, Kiev 

Abstract. In the article the features characteristic injuries of athletes while using strike legs 

technique of aikido. Disclosed the main causes and mechanisms origin of injuries. Outlined typical 

ways of injuries: hip, knee and ankle joints. Determined modern methods and means of prevention 

physical rehabilitation of injuries of the lower limbs of athletes. 
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УДК 796.015 

АССИМЕТРИЧНАЯ НАГРУЗКА ПРИ ЗАНЯТИЯХ СПОРТОМ КАК ФАКТОР, 

СПОСОБСТВУЮЩИЙ РАЗВИТИЮ СКОЛИОЗА И НАРУШЕНИЯ ОСАНКИ 

К.В. Коршунова, П.А. Сутягина, Ю.В. Могильников 

Уральский государственный университет путей сообщения, г. Екатеринбург 

 

Аннотация. В данной статье рассмотрена острая проблема нарушения осанки при 

занятиях ассиметричными видами спорта. В частности, проведено исследование по наличию 

сколиоза у участников сборных команд УрГУПС по баскетболу и волейболу. Выявлено 

наличие сколиоза у некоторых спортсменов. На основе проведенного исследования, даны 

рекомендации тренерам и спортсменам по исправлению осанки. Также, продемонстрирован 

комплекс симметричных упражнений для исправления проблемы. 

Ключевые слова: осанка, спина, позвоночник, сколиоз, спортсмен, упражнения. 

 

Постановка проблемы. Современная спортивная классификация включает в себя 

более чем 60 видов спорта. Многообразие видов спорта и разновидностей физических 

упражнений не позволяет рассматривать каждое из упражнений в отдельности. В этом и нет 

необходимости, так как многие виды спорта близки друг к другу по различным признакам, в 

частности, по влиянию их на опорно-двигательный аппарат спортсмена. Учет особенностей 

влияния различных видов спорта на опорно-двигательный аппарат необходим для 

профилактики различных ортопедических заболеваний позвоночника у юных спортсменов, 

особенно при наличии у них нарушения осанки и сколиоза начальных форм. В связи с этим 

мы предлагаем разделить все виды спорта по характеру их воздействия на связочно-

мышечный и костно-суставный аппараты спортсмена, по степени участия тех или иных 

групп мышц в работе и особенностям спортивной рабочей позы при выполнении 

специфических физических упражнений избранного вида спорта на три группы: 

симметричные, асимметричные смешанные виды спорта. 

Симметричные виды спорта, при занятиях которыми правая и левая половины тела 

спортсмена выполняют одновременно или попеременно одни и те же движения или 

действия. При этом позвоночник спортсмена занимает строго срединное положение, тело 

спортсмена находится в устойчивом равновесии во фронтальной плоскости. Мышцы 

туловища, брюшного пресса и конечностей получают равномерную физическую нагрузку 

(велосипедный спорт, гимнастика спортивная, гребля на байдарке, конькобежный спорт, 

легкая атлетика (беговые виды), лыжные гонки, лыжное двоеборье, плавание, прыжки в 

воду, прыжки на батуте, прыжки на лыжах с трамплина, тяжелая атлетика) [1, 3, 5]. 
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Ассиметричные виды спорта, при занятиях которыми обе половины тела спортсмена 

выполняют разные действия. При этом спортсмен, как правило, находится в вынужденной 

асимметричной позе. Кроме того, в связи с особенностями техники того или иного вида 

спорта позвоночник часто совершает однообразные наклонные движения в одну и ту же 

сторону или же происходит скручивание его вдоль вертикальной оси. В связи с этим одна 

половина тела испытывает нагрузку значительно в большей степени, чем другая. 

Равномерность развития мышц нарушается.  К ассиметричным видам относят: легкую 

атлетику (метания), пулевую стрельбу, стрельбу из лука, теннис, теннис настольный, 

фехтование, фигурное катание, акробатика в паре, бадминтон, баскетбол, волейбол, бокс, 

гребля академическая, гребля на каноэ. 

Смешанные виды спорта, при занятиях которыми происходит частая смена 

спортивной рабочей позы, обе половины тела спортсмена испытывают постоянно и часто 

меняющиеся симметричные и асимметричные нагрузки. Положение позвоночника также 

постоянно меняется, отсутствует вынужденная спортивная поза, а если она возникает, то 

бывает кратковременной. Мышцы туловища, брюшного пресса и конечностей развиваются 

равномерно (борьба вольная, борьба классическая, борьба самбо, водное поло, волейбол, 

гимнастика художественная, горнолыжный спорт, многоборья по легкой атлетики, регби, 

ручной мяч, футбол, хоккей [1].  

В тех видах спорта, в которых равномерность развития мышц нарушается, есть риск 

развития сколиоза. Сколиоз - это искривление позвоночника вправо или влево относительно 

своей оси. Чаще всего встречаются сколиозы грудного и поясничного отделов позвоночника. 

Основные типы сколиоза. Врождённый – характеризуется внутриутробными 

нарушениями развития костей скелета, межпозвонковых дисков и хрящевой ткани. 

Приобретённый – формируется под влиянием неблагоприятных факторов и воздействий 

окружающей среды (травмы позвоночного столба, слабый мышечный корсет спины, 

постоянное нахождение позвоночника в неправильном положении и прочие причины). 

Рахитический. Для этого вида сколиоза характерно раннее развитие, поэтому наиболее часто 

его выявляют у детей школьного возраста. Деформационное изменение позвоночного столба 

находится на уровне 9-12 грудного позвонка. 

Выделяют 4 степени сколиоза 

1 степень. Деформация позвоночного столба практически незаметна. Точный диагноз 

можно установить только рентгенологически, сделав снимки в нескольких проекциях. 

Характерный при этом для первой степени угол бокового отклонения составляет не более 10 

градусов. 
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2 степень. Деформационные изменения становятся визуально заметны. Наблюдается 

несимметричное расположение плеч и лопаток, возникает торсия позвонков (поворот вокруг 

вертикальной оси). На рентгенограмме угол отклонения от нормы не должен превышать 

отметку в 25 градусов. 

3 степень. Появляется выраженный рёберный горб, двигательная активность 

позвоночника сильно снижается. Рентгенологически деформационный угол не превышает 40 

градусов. 

4 степень. На данном этапе болезни присутствует выраженная деформация позвонков, 

заметная даже у одетого человека. Угол бокового отклонения позвоночника для этой степени 

начинается с отметки в 50 градусов [2, 4]. 

У спортсменов чаще всего наблюдается приобретенный вид сколиоза. Нами были 

обследованы 15 баскетболистов, 13 баскетболисток, 11 волейболистов, 10 волейболисток, 

всего 49 спортсменов в возрасте от 18 до 24 лет, среди них со сколиозом 1-2 степени 4 чел. и 

с нарушением осанки во фронтальной плоскости 2 чел. Из наших исследований мы 

выяснили, что баскетбол наиболее резко влияет на позвоночник и связочный -мышечный 

аппарат из-за однообразной асимметричной физической нагрузки (3 из 4-х спортсменов со 

сколиозом баскетболисты, и 2 из 2-х спортсменов с нарушением осанки во фронтальной 

плоскости также занимаются баскетболом). Волейбол оказывает меньшее влияние на 

неправильное формирование позвоночника, связок и мышц. 

Из тех спортсменов, у которых был обнаружен сколиоз, были 3 молодых человека и 1 

девушка. После небольшого опроса, мы выяснили, что все начали заниматься спортом в 

возрасте 8-11 лет, что предшествует периоду интенсивного роста организма это 10-12 лет. 

Интересен тот факт, что у всех спортсменов искривление позвоночника левостороннее, что   

может сказать нам об особенностях односторонней асимметричной нагрузки во время 

тренировок и игр. 

При занятиях баскетболом спортсмену часто приходится наклонять туловище в 

правую сторону (все наблюдаемые нами спортсмены были правши). 

Как выяснилось, методика тренировки юных спортсменов строилась без учета 

анатомо-физиологических особенностей растущего организма, т.е, проводилась ранняя 

специализация в баскетболе с большой однообразной асимметричной физической нагрузкой 

на позвоночник и связочно-мышечный аппарат, что в конечном итоге и способствовало 

развитию сколиоза. 

Одним из наиболее эффективных методов на начальных стадиях сколиоза является 

ЛФК (лечебная физическая культура). Исправить искривления позвоночника, в случае 

приобретенного сколиоза, можно с помощью физических упражнений. При 
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диагностировании врожденного сколиоза, вызванного аномальным развитием органов и 

структур тела, следует с осторожностью отнестись к такого рода лечению, получив для 

начала консультацию врача. В отдельных ситуациях физкультура может быть полностью 

противопоказана. 

Комплекс ЛФК при сколиозе состоит из разминки, основных упражнений и 

заключительной части. Все предложенные упражнения являются базовыми и 

симметричными. Для выполнения лечебной физкультуры в домашних условиях лучше всего 

подойдут именно такие упражнения, так как они оказывают меньшее воздействие на 

деформированный позвоночник, что снижает риск получения травмы при их неправильном 

выполнении. Асимметричные виды упражнений способны оказать больший лечебный 

эффект, но они должны подбираться исключительно лечащим врачом. 

Разминка. Каждое упражнение необходимо выполнить 5-10 раз: 

Прислонитесь спиной к стене или ровной вертикальной поверхности таким образом, 

чтобы пятки, икроножные мышцы и ягодицы упирались в неё. Выпрямите спину, придав 

осанке анатомически верное положение. Сделайте пару шагов вперёд, сохранив осанку в 

правильном положении. Дышите ровно, без задержек. 

Исходное положение — стоя, руки вдоль туловища, ноги на ширине плеч. Начинаем 

делать приседания, вытягивая при этом руки вперёд, спину держим прямо. Выполняйте 

упражнение медленно, во время приседания делайте вдох, при подъёме вверх — выдох. 

Поставьте ноги на ширину плеч, руки в свободном положении. На счёт «1» вдохните 

и одновременно с этим поднимите обе руки вверх, на «2» сделайте потягивание вверх и на 

счёт «3» — выдохните, опустив в этот момент руки. Во время выполнения упражнения 

старайтесь держать спину ровно. 

Поставьте ноги на ширину плеч, руки свободно опустите вдоль туловища, спину 

выпрямите. Сделайте 4 круговых движения плечами сначала назад, затем 4 таких же 

движения вперёд. 

В положении стоя, поднимаем ногу согнутую в колене как можно выше и удерживаем 

такую стойку несколько секунд, затем возвращаемся в исходное положение. Аналогичным 

образом проделываем движения другой ногой. Повторите действия 5 раз каждой ногой.  

Базовые симметричные упражнения 

1.Лягте на спину, приподнимите ноги над полом (примерно на 30-40 градусов) и 

приступите к выполнению движений имитирующих работу ножниц. Упражнение делайте в 

горизонтальной и вертикальной плоскости. Выполните 4 подхода (по 2 на каждую 

плоскость). Длительность 1 подхода — 30 секунд. (рис. №1) 
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2.Исходная позиция — на четвереньках. Не разгибаясь, сядьте ягодицами на пятки и 

сделайте упор ладонями в пол. При помощи рук начните передвигать туловище сначала 

влево, затем вправо. Осуществляйте движения медленно, задерживаясь в каждой позиции на 

несколько секунд. Выполните 10 таких движений (по 5 в каждую сторону). (рис. №2) 

3.Встаньте на четвереньки (опуститесь коленями на пол, нагнитесь вперёд и поставьте 

руки на пол). Ноги и руки должны быть на ширине плеч. В таком положении начинайте 

выгибать спину вверх, затем наоборот осуществите прогиб вниз. Выполняйте упражнение  в 

медленном темпе. Количество подходов — 5. (рис. №3) 

 

4.Возьмите твёрдую подушку, положите на пол и лягте на неё животом. Сцепите за 

спиной руки в замок. Начинайте производить подъём тела вверх на максимально возможную 

высоту, но при этом не перегружайте позвоночник. У вас должны быть задействованы 

мышцы поясничного отдела спины. Сделайте 10 таких подъёмов. (рис. №4) 

5.В положении стоя, поставьте ноги на ширине плеч. Руки должны находиться в 

свободном положении вдоль туловища. Сдвиньте лопатки и удерживайте их в таком 

положении около 5 секунд (используйте для этого мышцы грудного отдела спины), затем 

вернитесь в исходное положение. Повторите описанные действия 10 раз. (рис. №5) 

6.Встаньте на четвереньки. Параллельно полу вытяните левую руку вперёд, а правую 

ногу назад. Продержитесь в таком положении несколько секунд, далее поменяйте 

положение, вытянув соответственно правую руку вперёд и левую ногу назад. Упражнение 

необходимо повторить 10 раз. (рис. №6) 
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7.Лёжа на спине согните ноги в коленях и прижмите их друг к другу, руки нужно 

развести в стороны, перпендикулярно телу. Теперь начинайте поворачивать голову в левую 

сторону, а колени наклоните в правую, затем поменяйте направления (голову — вправо, 

колени — влево). Упражнение задействует шейные и поясничные мышцы, выполнить его 

нужно 7 раз.  

8.Лягте на бок, стороной где имеется искривление. В области талии нужно подложить 

мягкий валик или небольшую подушку. Согните в колене ногу расположенную сверху, а 

нижнюю оставьте в прямом положении. Поднимите верхнюю руку, навесив её над головой, 

нижней рукой возьмитесь снизу за шею. Сохраняйте это положение в течении 10 секунд, 

далее лягте на спину, расслабьтесь. Повторите прибывание в данной позе 5 раз.  

Заключительная часть. Сядьте на гимнастический коврик или мягкий  ковёр. Согните 

ноги в коленях и обхватите их руками. Лягте в таком положении на спину и начинайте 

делать перекаты от шеи до крестцового отдела позвоночника и обратно. Такой своеобразный 

массаж окажет положительное влияние на мышцы и связки спины. Повторите действия не 

более 8 раз. 

Исходное положение — стоя, руки держим в замке за спиной. Начинаем ходить на 

пятках в течении 30 секунд. 

В положении стоя вытянуть руки вверх, встаём на носочки и ходим около 30 секунд.  

Выполняем ходьбу на месте, при этом стараемся поднимать бёдра как можно выше. 

Длительность — 30 секунд. 

Расслабляемся и восстанавливаем дыхание. Поднимаем руки вверх и одновременно с 

этим делаем глубокий вдох, выждав пару секунд медленно опускаем руки и производим 

выдох. 

После завершения занятия, уделите 10-15 минут для отдыха. Приведённый выше 

комплекс ЛФК следует выполнять каждый день [1, 4, 5]. 

Профилактические меры. Существенным дополнением к ЛФК будут 

профилактические меры, помогающие остановить дальнейшее прогрессирование болезни. В 

первую очередь стоит постараться вести активный образ жизни, заняться не травмоопасными 

видами спорта. Идеальным выбором будет плавание, которое используется для 

профилактики и лечения множества заболеваний позвоночника. Полезны также будут 

катание на велосипеде и лыжах, но только с умеренной активностью. В профилактике 

имеется ряд рекомендаций, позволяющих избегать асимметричной нагрузки на мышцы 

спины, что поможет поддерживать позвоночник в анатомически правильном положении. 

Выделим наиболее важные из них: Всегда сидите прямо, при этом излишне не сгибайте 
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туловище и как можно меньше наклоняйте голову вперёд. Высота стульев и кресел должна 

подбираться по длине голени, поэтому при сидении ваша нога должна не висеть, а упираться 

в пол. Если вы много времени проводите в  сидячем положении, рекомендуется каждые 20 

минут вставать с места и при возможности немного разминаться. В течение дня 

периодически делайте медленные прогибы назад, это позволит снять напряжённость с мышц 

спины. Когда необходимо долго стоять, попробуйте поочерёдно опираться сначала на одну, а 

затем на другую ногу. Меняйте положение каждые 10 минут, это снизит нагрузку на 

позвоночник. Не носите тяжести в одной руке, всегда равномерно распределяйте нагрузку на 

обе руки. Для отдыха пользуйтесь кроватью с матрасом средней жёсткости, подушку 

подберите маленького размера, для того чтобы шея находилась на одной линии с 

остальными отделами позвоночника. Напоследок хотелось бы отметить, что не стоит 

самостоятельно разрабатывать для себя комплекс ЛФК, а также применять сложные 

асимметричные упражнения без согласования с квалифицированным врачом. Помните, что 

такие действия могут лишь усугубить ситуацию, привести к осложнениям и ускорить 

процесс развития болезни. 

Выводы. Предварительное исследование не позволяет пока сделать окончательных 

выводов, так как мы не имели возможности обследовать всех спортсменов до начала занятий 

различными видами спорта. Но на основании имеющихся данных мы приходим к 

заключению, что факторы асимметричной нагрузки в период наиболее интенсивного роста 

организма могут быть причиной или условием развития неправильной осанки и даже 

сколиоза. Поэтому очень важно, чтобы избежать патологических изменений в позвоночнике, 

регулировать физическую нагрузку, принимая во внимание анатомо-физиологические 

особенности растущего организма. Особенно опасно обилие однообразных физических 

упражнений на тренировках, связанных со сгибанием позвоночника в одну сторону. Исходя 

из этого, считаем целесообразным рекомендовать тренерам, работающим с юными 

спортсменами, увеличить комплекс симметричных физических упражнений во время 

тренировок или проводить после тренировки комплекс упражнений корригирующего 

характера. 
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Summary 

 

ASYMMETRICAL LOAD WHEN PLAYING SPORTS, AS A FACT, PROMOTES 

SCOLIOSIS AND VIOLATION OF POSTURE. 

K. Korshunova, P. Sutyagina, Y. Mogilnikov 

Ural State University of Railway Transport, Ekaterinburg 

Abstract. In this article we consider the acute problem of posture violation in the 

employment of asymmetric sports. A Study was conducted on the presence of scoliosis in 

participants of basketball & volleyball teams of USURT. We give recommendations to 

coaches and athletes & demonstrated a set of symmetric exercises to correct the problem. 

Keywords: Posture, back, spine, scoliosis, athlete, exercises. 
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УДК 796.011.3 

ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ СТУДЕНТОВ III 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ГРУППЫ В РАЗРЕЗЕ ОСНОВНЫХ ГРУПП 

ЗАБОЛЕВАНИЙ 

О.И. Кузьмина, Н.А. Махно, О.А. Швачун 

Иркутский национальный исследовательский технический университет, 

г. Иркутск; 

Российский государственный университет правосудия, г. Воронеж 

 

Аннотация. Состав студентов, входящих в III функциональную группу для 

занятий физической культурой, по структуре основных заболеваний неоднороден. Таким 

образом, различные ограничения физической нагрузки, имеющиеся у данной группы 

студентов, как правило, с детства, влияют на уровень их физического развития, что 

необходимо учитывать при проведении занятий физической культурой в высшем 

учебном заведении. 

Ключевые слова: студенты, вуз, III функциональная группа, индекс массы тела, 

основные классы заболеваний. 

 

Постановка проблемы. Студенческая молодежь – особая социальная категория 

населения, чей труд связан с большими интеллектуальными  нагрузками, стрессовыми 

экзаменационными периодами, резкими изменениями привычного образа жизни, форми-

рованием новых межличностных отношений, необходимостью адаптации к новым усло-

виям жизни, обучения и питания. Если учесть и тот факт, что дети, поступающие в вузы, 

уже приходят в большинстве своем с букетом заболеваний постоянного и временного 

характера [2], становится очевидным, почему эта возрастная категория граждан входит в 

группу значительного риска развития заболеваний. Более того, отсутствие культуры 

здорового образа жизни, не понимание студентами наличия тесной связи между здоро-

вым образом жизни, уровнем двигательной активности и состоянием здоровья негативно 

сказывается на функционировании систем организма, работающих на пределе возможно-

стей и граничащих с развитием разного рода патологий. 

Анализ последних публикаций. Анализ физического развития и физической под-

готовленности детей 15-17 лет и смежной возрастной категории – студенческой молоде-

жи -   указывает на значительное снижение их показателей за последнее время и на тен-

денцию снижения уровня здоровья этих возрастных групп [2, 4, 5, 6, 7 ].  
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 На данный момент количество студентов, которым по состоянию здоровья реко-

мендованы занятия в III функциональной группе, резко возросло с 10 до 20 - 25%, в неко-

торых вузах до 40%, и по прогнозам может достигнуть 50% от общего количества сту-

дентов [3, 5, 6].  Более того, за время обучения в вузе здоровье студентов не улучшается, 

а, как отмечают некоторые исследователи, лишь ухудшается. Ко второму курсу количе-

ство случаев заболеваний увеличивается на 23%, а к четвертому - на 43%. Четверть сту-

дентов переходит в более низкую медицинскую группу [3, 5]. 

 Для улучшения здоровья и повышения уровня физической подготовленности сту-

денческой молодёжи необходима оптимизация занятий физическими упражнениями. При 

этом увеличение интенсивности и объема физических нагрузок требует повышенного 

внимания к индивидуальным возможностям организма занимающихся, особенно при 

планировании занятий со студентами III функциональной группы [1, 3, 4, 5, 6]. 

В Иркутском национальном исследовательском техническом университете 

(ИРНИТУ) на кафедре физической культуры организована лаборатория мониторинга 

физического здоровья студенческой молодежи. Осуществляемый с 2007 г. мониторинг 

позволяет не только оценить физическое развитие и физическую подготовленность сту-

дентов, получить исходную оценку их параметров, но и индивидуализировать педагоги-

ческий процесс по дисциплине «Физическая культура» с целью максимального повыше-

ния уровня здоровья данной возрастной категории. Более того, для усиления контроля за 

состоянием здоровья студентов Центром здоровьесберегающих технологий ИРНИТУ 

совместно с поликлиникой № 11 ежегодно для первого и второго курсов составляется 

график медицинского осмотра, без прохождения которого студент не допускается к сдаче 

сессии.  

Мониторинговые технологии позволяют проследить динамику физического разви-

тия студентов III функциональной группы, включают антропометрические исследования: 

соматометрические и физиометрические, а также позволяют оценить физическую подго-

товленность молодежи. 

Известно, что одним из показателей здоровья человека является соотношение мас-

сы и длины тела, поскольку как избыток, так и недостаток массы тела, являясь следстви-

ем или причиной многих заболеваний, в равной степени опасны для здоровья. Оценка 

соотношения массы и длины тела студентов специальной медицинской группы дает воз-

можность в ряде случаев предупредить развитие патологии, а также дифференцировать 

направленность упражнений в процессе физического воспитания в зависимости от инди-

видуальных особенностей занимающихся. 
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Цель: оценить весоростовые показатели студентов III функциональной группы, 

имеющих разные по структуре заболевания.  

Задачи исследования: 

1. Провести антропометрические исследования студентов (рост, вес). 

2. Вычислить Индекс Массы Тела (ИМТ) студентов, отнесенных к разным 

нозологическим группам. 

3. Сравнить показатели индекса массы тела у студентов, имеющих разные по 

характеру заболевания. 

4. Сделать выводы, разработать рекомендации. 

Организация и методы исследования.  Исследования проводились на базе 

Иркутского национального исследовательского технического университета (ИРНИТУ) в 

период с сентября 2015 г. по июнь 2016 г. на учебных занятиях по физической культуре 

со студентами III функциональной группы, имеющих разные по структуре заболевания.  В 

них приняли участие 1102 студента мужского пола, обучающихся на 1-3 курсах дневной 

формы обучения.  

Оценка физического развития студентов-юношей осуществлялась посредством 

измерения антропометрических данных (рост, вес) и вычислением Индекса Массы Тела 

(ИМТ). Результаты систематизировались и оценивались в соответствии с критериями 

ВОЗ. В работе использованы статистические методы исследования с вычислением объема 

выборки (n), процентного соотношения, среднего арифметического. 

Результаты исследования. На первом этапе работы была определена структура 

по 8 классам заболеваний. Как видно на представленной диаграмме (рис.1), к трем 

основным классам заболеваний, имеющихся у студентов III функциональной группы, 

относятся заболевания опорно-двигательного аппарата (24,2%), заболевания органов 

дыхания (23,2%), заболевания сердечно-сосудистой системы (24,1%). 

Доля остальных классов заболеваний значительно ниже и была исключена из 

исследования. Таким образом, сравнительная характеристика была проведена среди 

юношей из трех основных групп. 

Полученные нами экспериментальные данные позволили сравнить показатели 

индекса массы тела у студентов, имеющих разные по характеру заболевания.  
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Распределение студентов специальной 

медицинской группы по основным классам 

заболеваний

10,3%

24,2%
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4,6%
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4,3% Заболевания эндокринной
системы

Заболевания опорно-
двигательного аппарата

Заболевания глаз

Заболевания нервной системы

Заболевания мочеполовой
системы

Заболевания органов дыхания

Заболевания сердечно-
сосудистой системы

Травмы и хирургические
заболевания

 

Рис. 1.  Распределение студентов специальной медицинской группы ИРНИТУ 

по основным классам заболеваний. 

                                                         

Таблица 1. Средние антропометрические показатели студентов  

III функциональной группы 

Показатели 

 

Группы заболеваний 

    Заболевания  

      сердечно- 

     сосудистой 

     системы 

Заболевания 

 органов 

 дыхания 

Заболевания 

опорно-двигательного 

аппарата 

Длина тела,  

См 
177,3 178,8 181,1 

Масса тела,  

Кг 
70,4 71,1 70,5 

Индекс массы  

тела, кг/м2 22,4 22,3 21,4 

 

Как видно из таблицы 1, в среднем индекс массы тела у исследуемых студентов, 

значимо не отличается и соответствует норме (20-25 кг/м2). Однако студенты с отклоне-

ниями опорно-двигательного аппарата (ОДА) имели более высокий рост, по сравнению 

со студентами других групп. Важно отметить, что процент студентов ИРНИТУ с заболе-

ваниями ОДА на протяжении последних семи лет [9] несмотря на сильные колебания (от 
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22% до 32%) все же достаточно высок и на данный момент составляет 24,2% (рис.1). На 

развитие данной патологии влияют неправильное питание, неравномерное распределение 

нагрузки на мышцы спины во время учебных занятий особенно в периоды активного 

роста, наследственность, инфекционные заболевания, а также травмы различного проис-

хождения. Однако, на основании оценки полученных результатов, можно сделать вывод, 

что наличие отклонений в опорно-двигательной системе меньше влияет на темпы физи-

ческого развития в детстве, так как именно рост считается индикатором нормального 

физического развития ребенка. Возможно, не последнюю роль играет фактор гиподина-

мии. Больные с заболеваниями органов дыхания и сердечно-сосудистой системы с ранне-

го возраста часто ограничивают свою двигательную активность из-за плохой переноси-

мости физических нагрузок (появление одышки, сердцебиения при интенсивных движе-

ниях), пренебрегая занятиями оздоровительной физической культуры в школе и лечебной 

физкультурой в поликлиниках. В отличие от них, юноши, имеющие патологию опорно-

двигательного аппарата, мало ограничены в двигательной активности и, следуя рекомен-

дациям врачей, занимаются плаванием, командными видами спорта и др. 

На втором этапе исследования были проанализированы отклонения ИМТ у сту-

дентов, относящихся к выделенным группам.  

 

Таблица 2. Соотношение студентов, отнесенных к разным нозологическим 

группам, имеющих отклонения от нормативных значений индекса массы тела, % 

Группы  

Заболеваний 

     Количество 

       студентов 
Норма Ниже нормы Выше нормы 

Заболевания сер-

дечно-сосудистой 

системы 

n=267  46,6 33,3 20,1 

Заболевания органов 

дыхания 
n=256 48,3 34,5 17,2 

Заболевания опорно-

двигательного аппарата 
n=266 49,6 38 12,4 

 

Как видно из таблицы 2, нормальные значения ИМТ имеют менее 50 % студентов. 

Более 30% имеют ИМТ ниже нормы. Самая неблагополучная ситуация у юношей, стра-

дающих заболеваниями сердечно-сосудистой системы: 46,6% - норма, 33,3% - ниже нор-

мы, 20,1% - выше нормы. В этой группе студентов больше всего юношей с избыточным 

весом, что в свою очередь утяжеляет течение основного заболевания. Среди студентов с 

отклонениями опорно-двигательной системы максимально высок процент юношей с 

низким ИМТ, что закономерно, учитывая, что ИМТ обратно пропорционален росту (табл. 

1). При этом, студентов с избыточным весом в этой группе всего 12,4%. 
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Полученные результаты позволили сформулировать следующие рекомендации для 

студентов и преподавателей физической культуры в вузе. 

Для студентов III функциональной группы, имеющих показатели ИМТ менее 20 

кг/м2 рекомендуется применение ряда комплексов физических упражнений, направлен-

ных на наращивание мышечной массы, разработка индивидуальных программ для их 

выполнения не только во время учебно-тренировочных занятий, но и в рамках самостоя-

тельных занятий. Кроме того, данной категории студентов рекомендуется обратить вни-

мание на рацион питания, особенно на увеличение общей калорийности рациона, а также 

на восполнение дефицита белков и углеводов после учебно-тренировочных занятий, т.к. 

именно белки и углеводы являются основой для максимального роста мышечной массы. 

Именно прием пищи сразу после тренировки чрезвычайно важен для восполнения, так 

называемого, «углеводного» и «белкового окна» [8]. 

 Для студентов, индекс массы тела которых находится в диапазоне 20–25 кг/м2, 

можно рекомендовать не применять целенаправленные действия для повышения или 

снижения массы тела, однако возможны небольшие коррекции веса в эстетических целях. 

В данном случае физические упражнения могут быть направлены на уменьшение избы-

точных жировых отложений в местах их скопления у девушек и увеличении объёма мы-

шечной массы у юношей. Для прогноза риска развития сердечно-сосудистых заболеваний 

данный индекс необходимо оценивать в сочетании с процентом жировой массы и отно-

шением обхвата талии к обхвату таза. 

 При показателях ИМТ в диапазоне свыше 25,1 кг/м2 для прогноза риска развития 

сердечно-сосудистых заболеваний рекомендуется дополнительно оценивать процент 

жировой массы и отношение обхвата талии к обхвату таза; проведение бесед о факторах 

риска сопутствующих заболеваний; применение комплекса упражнений и фитнесс 

программ, направленных на уменьшение веса тела. 

Выводы. Более 50% студентов специальной медицинской группы Иркутского 

национального исследовательского технического университета имеют отклонения от 

нормативных значений индекса массы тела. 

 Наибольший процент студентов, имеющих отклонения от показателей ниже 

нормы, установлен среди юношей с патологией опорно-двигательного аппарата: 

недостаточную массу тела имеют 38%. Превышение ИМТ отмечено у 20,1% юношей с 

патологией сердечно-сосудистой системы и 17,2% с заболеванием органов дыхания, что 

является значительным фактором риска для данных нозологической групп.  

 Полученные результаты свидетельствуют о необходимости применения 

индивидуального подхода на занятиях физической культурой [10] и использования 



318 

 

дифференциального подхода при составлении программ самостоятельных занятий по 

коррекции массы тела и улучшению физического здоровья студенческой молодежи.  
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Summary 

 

EVALUATION OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF STUDENTS OF THE III 

FUNCTIONAL GROUP IN THE SECTION OF THE BASIC GROUPS OF DISEASES 

 O. Kuzmina, N. Makhnо, O. Shvachun 

Irkutsk national research technical university, Irkutsk 

Central branch of the Russian state university of justice, Voronezh 

Abstract. The basic diseases of the students in the III functional group for physical 

training are not of one type. Thus, the various limitations of physical activity which are inherent 

for those students since childhood affect the level of their physical development, which must be 

taken into account when conducting physical education in a higher educational institution. 

Key words: students, university, III functional group, body mass index, basic types of 

diseases. 
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УДК 615.83     

МЕТОДОЛОГИЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ ФАКТОРОВ В 

РЕАБИЛИТАЦИИ БОЛЬНЫХ САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ  

С.Б. Латенко 

Национальный технический университет Украины «Киевский политехнический ин-

ститут имени Игоря Сикорского», г. Киев 

 

Аннотация. В работе представлен анализ и обоснование использования современных 

методов физиотерапии в реабилитации больных сахарным диабетом, систематизированы ос-

новные физические факторы и методики их использования у тематических больных. 

Ключевые слова: сахарный диабет; физические факторы; методики реабилитации. 

 

Постановка проблемы. Сахарный диабет (СД) - одно из самых распространенных 

заболеваний человека, является острой медико-социальной проблемой из-за тяжести проте-

кания и ранней устойчивой инвалидности. В настоящее время он занимает ведущее место в 

структуре заболеваемости после сердечно сосудистых и онкологических болезней. В послед-

ние годы наблюдается постоянная тенденция к росту заболеваемости СД, в развитых странах 

количество больных составляет в среднем 2-4% от общего числа граждан. Однако истинная 

заболеваемость населения СД намного выше, так как соотношение числа зарегистрирован-

ных больных и лиц со скрытым диабетом составляет примерно 1: 3. По оценкам экспертов, в 

2016 году число больных СД на планете достигло 175 400 000 человек [1, 2].  

Ежегодно общее количество больных увеличивается на 5-7% и к 2020 году по прогно-

зам превысит 239 млн. С возрастом частота СД возрастает, достигая среди лиц пожилого 

возраста 7-8%. Таким образом, проблема заболевания в силу ее масштабности и необходимо-

сти значительных средств для её решения, переходит из медицинской в медико-социальную 

проблему [4]. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме . СД - гетерогенное забо-

левание, характеризующееся стойкой хронической гипергликемией вследствие абсолютной 

или относительной инсулиновой недостаточности, развивающейся в результате воздействия 

генетических или экзогенных факторов. В основе болезни лежит абсолютная и относитель-

ная инсулиновая недостаточность [1, 2, 6].  

Абсолютная недостаточность обусловлена уменьшением выработки инсулина β-

клетками островков Лангерганса поджелудочной железы из-за дистрофических изменений 

или некроза под влиянием повреждающих факторов или  нарушения синтеза инсулина, при-

водящих к инкреции гормона со сниженной биологической активностью. Абсолютная инсу-
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линовая недостаточность является причиной развития сахарного диабета лишь у  10 % боль-

ных [1, 2].  

В большинстве случаев возникновение заболевания происходит при нормальной и 

даже повышенной концентрации эндогенного инсулина в крови. Причиной развития обмен-

ных нарушений в этих случаях является относительная инсулиновая недостаточность, в 

основе которой лежит снижение чувствительности инсулинозависимых тканей к действию 

эндогенного инсулина — тканевая инсулинорезистентность [1, 2]. 

Доказательством генетической обусловленности сахарного диабета является высокая 

частота заболевания у ближайших родственников больных (до 40%) При сахарном диабете 

имеется два типа генетических дефектов: 

• дефекты первого типа вызывают инсулинорезистентность или ожирение; 

• дефекты второго типа служат причиной сниженной секреторной активности β -

клеток, или их нечувствительности к гипергликемии  [1, 2]. 

Инсулинорезистентности способствуют: ожирение, пожилой возраст, гипергликемия, 

повышение концентрации контринсулярных гормонов (кортизола, соматотропина, адренали-

на), приводящих к уменьшению числа и снижению активности инсулиновых рецепторов на 

поверхности клеток, появлению аутоантител к инсулиновым рецепторам [4, 6].  

Гипергликемия влечет за собой изменения в белковом и жировом обмене, что сопря-

жено с множественными нарушениями функционирования центральной и вегетативной 

нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной систем и т.д., нарушениями трофики 

органов (дистрофия печени) и снижением иммунитета. Вследствие абсолютной или относи-

тельной инсулиновой недостаточности нарушается транспорт глюкозы через клеточную 

мембрану, что вызывает активацию процессов, мобилизующих дополнительные источники 

энергии за счет сгорания жиров и белков. Основные синдромы при СД: синдром метаболиче-

ских нарушений, гипергликемический и астенический  [1, 2]. Физические факторы в реабили-

тации больных СД используют для: 

- стимуляции функции поджелудочной железы, окислительно-восстановительных процессов 

и снижения содержания глюкозы в крови; 

- активизации обмена веществ, ликвидации или уменьшения зуда;  

- предупреждения прогрессирования заболевания и его осложнений;  

- достижения стойкой компенсации и стимуляция адаптационно-приспособительных меха-

низмов;  

- улучшения общего состояния организма [4, 6]. 

Актуальность исследования. Повышение эффективности восстановительного лече-

ния СД может быть достигнуто в том случае, если в комплекс реабилитационных мероприя-
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тий будут включены методы и средства, способные восстановить нарушенные механизмы 

адаптивной регуляции и саморегуляции на всех уровнях организма. На данный момент, по 

нашему мнению, недостаточно внимания уделяется использованию средств и методов физи-

ческой терапии больных СД.  

Наиболее подходящими средствами, возможности которых еще не полностью раскры-

ты, с нашей точки зрения, являются методы физиотерапии. Основными достоинствами ис-

пользования физических факторов у больных СД являются их природность, хорошая перено-

симость больными, снижение вероятности возникновения осложнений СД (диабетической 

стопы, ретинопатий, нейропатий и др.), отсутствие побочных эффектов при правильной ме-

тодике использования и снижение медикаментозной нагрузки на организм.  

Цель исследования. Охарактеризовать и классифицировать методы физиотерапии, 

которые используют в восстановительном лечении больных СД, обосновать эффективность 

и методики их использования в физической реабилитации тематических больных.  

Организация и методы исследования. В подготовке исследования использовались 

следующие методы: 

- анализ и обобщение данных научно-методической литературы; 

- социологические методы исследования (изучение историй болезни, опросы); 

- педагогическое наблюдение; 

Результаты исследования.  Физические методы, используемые в реабилитации 

больных сахарным диабетом, направлены на: 

- коррекцию нейрогуморальной регуляции деятельности эндокринной системы (вегетокор-

ригирующие методы); 

- усиление экскреторной функции поджелудочной железы (инсулиностимулирующие мето-

ды); 

- коррекцию углеводного и жирового обмена (энзимостимулирующие методы); 

- купирование астеноневротического состояния (седативные методы) [5]. 

 В восстановительном лечении больных СД используют следующие методы:  

1. Вегетокорригирующие методы: транскраниальная электроаналгезия, гальванизация 

головного мозга и сегментарных зон, трансцеребральная УВЧ-терапия, гелиотерапия. 

2. Инсулиностимулирующие методы: питьевое лечение хлоридно-сульфатной натрие-

во-кальциево-магниевой водой. 

3. Энзимостимулирующие методы: кислородные, озоновые, воздушные, контрастные 

ванны, талассотерапия. 

4. Седативные методы: электросонтерапия, лекарственный электрофорез седативных 

препаратов, продолжительная аэротерапия [3, 4, 5, 6]. 
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Вегетокорригирующие методы. 

Транскраниальная электроаналгезия. Лечебное воздействие импульсными токами на 

антиноцицептивную систему   головного   мозга, используют 2 режима воздействия: 

- при низкочастотном режиме применяют прямоугольные импульсы напряжением до 

10 В, частотой 60-100 имп/с и длительностью 3,5 - 4,0 мс, следующие пачками по 20-50 им-

пульсов; 

- при высокочастотном режиме воздействие осуществляют прямоугольными импуль-

сами постоянными и переменными, продолжительностью    0,15-0,5 мс, напряжением до 20 

В, следующими с частотой 150-2000 имп/с. Сила импульсного тока не выше 0,3-1 мА [4,5].  

Импульсные токи селективно возбуждают эндогенную опиоидную систему ствола го-

ловного мозга, активируют механизм управления афферентным потоком из болевого очага и 

обедняют афферентный поток от ноцицепторов в стволовые структуры головного мозга. На 

электроды подают прямоугольные импульсы тока длительностью 0,5 мс, несущей частотой 

1000 имп/с с соотношением импульсного и постоянного тока 1:2. Амплитуда выходного тока 

не должна превышать 1 мА. Продолжительность проводимых ежедневно процедур 15 мин 

(первые 3 процедуры), последующих — до 20 мин; курс 7—14 процедур [5, 6]. 

Гальванизация головного мозга и сегментарных зон. Лечебное применение постоянно-

го электрического тока низкого напряжения (до 80 В) и небольшой  силы (до 30 мА). Токи 

проводимости, возникающие под действием внешнего электромагнитного поля в тканях го-

ловного мозга, вызывают гиперполяризацию мембран нейронов головного мозга и понижают 

их возбудимость. Под анодом снижается афферентная импульсация ствола головного мозга и 

понижается возбудимость коры головного мозга. Используют ток силой 4 мА, продолжи-

тельность процедуры 10-20 мин, через день, курс 10— 15 процедур [4,5]. 

Трансцеребральная УВЧ-терапия. Лечебное воздействие на гипофиз и гипоталамус 

электрической составляющей электромагнитного поля ультравысокой частоты (27,12 МГц). 

УВЧ-поле стимулирует выделение рилизинг-факторов гипоталамуса и тропных гормонов 

гипофиза, приводит к уменьшению содержания в крови липопротеидов низкой плотности и 

триглицеридов, нарастанию уровня липопротеидов высокой плотности. Доза воздействия - 

слаботепловая, продолжительность до 10 мин, ежедневно или через день, курс 6—10 проце-

дур. 

Гелиотерапия. Действующим фактором является оптическое излучение Солнца. Ле-

чебное действие обусловлено одновременным воздействием инфракрасного, видимого и уль-

трафиолетового излучений. Оценивая физиологическое действие суммарного излучения 

Солнца, учитывают взаимное ослабление эффектов инфракрасного и ультрафиолетового из-

лучений (феномен фотореактивации). Усиление процессов синтеза меланина и миграция 
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клеток Лангерганса в дерму приводят к компенсаторной активации клеточного и гумораль-

ного  иммунитета [1, 5, 6].  

При стимуляции подкорковых центров усиливаются высшая нервная деятельность, 

мозговое кровообращение и тонус мозговых сосудов, что оказывает выраженное нейрорегу-

лирующее действие на внутренние органы и ткани. Образующиеся в процессе формирования 

эритемы биологически активные вещества поступают в кровоток и стимулируют клеточное 

дыхание и репаративную регенерацию    тканей   организма. В процессе воздействия солнеч-

ного излучения восстанавливается нормальное соотношение процессов высшей нервной дея-

тельности, что существенно повышает реактивность организма. Гелиотерапия оказывает об-

щеукрепляющее действие на организм, вызывает положительные сдвиги в углеводном об-

мене. Солнечные ванны назначают больным со скрытым диабетом, легкой и средней степени 

тяжести, при устойчивой компенсации нарушений  обмена [1, 5, 6].  

При некомпенсированном диабете средней и тяжелой степени гелиотерапия не пока-

зана. После периода адаптации (3-5 дней) назначают общие или местные солнечные ванны. 

Дозу увеличивают постепенно по замедленной схеме. Первые ванны принимают с рассеян-

ной радиацией и облучением отдельных частей тела, по щадящему режиму 

Инсулиностимулирующие методы.  

Питьевое лечение  хлоридно-сульфатной натриево-кальциево-магниевой водой. Ионы 

хлора соединяются в желудке с водородом в результате чего образуется хлористоводородная 

кислота. Сульфатные ионы снижают желудочную секрецию и ускоряют эвакуацию пищи из 

желудка. Также сульфаты стимулируют тонус мышц желчного пузыря и расслабляют сфинк-

теры желчных путей, что приводит к ускорению движения желчи из печени в двенадцати-

перстную кишку. Всасывающийся в кишечнике кальций восстанавливает возбудимость 

нейронов головного мозга и скелетных мышц, моторную деятельность кишечника, усиливает 

сократительную функцию миокарда, но повышает свертываемость крови. Ионы магния, яв-

ляясь коферментами ряда ключевых энзимов гликолиза и протеолиза, участвуют в обмене 

углеводов и белков [2, 5].  

Вследствие взаимосвязи гистогормонов  желудка и инсулина активируется ранняя фа-

за секреции инсулина, стимулирующего утилизацию глюкозы, восстановление углеводного 

обмена и снижение уровня сахара (Рис.1). 
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Рис.1. Динамика уровня глюкозы в крови при лечении хлоридно-сульфатно 

натриево-калиево-магниевой водой 

 

Для лечения больных СД назначают минеральные воды в натуральном виде: азов-

скую, боржоми, дарасунскую, славяновскую, смирновскую (при нормальной секреции), ес-

сентуки № 4 и 17, железноводскую, нарзан, ижевскую, карачинскую (при пониженной сек-

реции). Выбор температуры воды определяется наличием сопутствующих нарушений. При 

подогреве из воды удаляется углекислота, которая благоприятно влияет на процессы обмена 

веществ. Питьевой курс начинают с небольших разовых  доз  (50— 100 мл).  

По мере привыкания к воде постепенно переходят к оптимальной дозе, которая при 

СД составляет примерно 200—300 мл на прием. Строго соблюдают питьевой режим при 

наличии у больных сопутствующего ожирения, ГБ и других заболеваний сердечно-

сосудистой системы. В этих случаях разовая доза минеральной воды, не должна превышать 

200 мл, суточная — 600 мл [5]. 

Пелоидотерапия. К назначению грязелечения подходят с осторожностью, так как при 

лечении могут возникнуть негативные реакции: повышается активность коркового и мозго-

вого слоев надпочечников, возбудимость симпатического отдела нервной системы, что спо-

собствует ухудшению усвоения глюкозы тканями. Пелоидотерапию назначают больным с 

легкой и средней степенью тяжести течения СД. Применяют грязь с температурой 38 - 40 °С 

в виде аппликаций на ограниченные участки. Продолжительность  процедуры не более 15 

мин, через день или 2 дня подряд с перерывом на третий. Курс 6 -10 процедур [3, 5].  

Энзимостимулирующие методы. 

Кислородные ванны — лечебное воздействие на больного пресной воды, перенасы-

щенной кислородом, концентрация кислорода при температуре  35-36 °С  достигает  30-40 

мг/л. У больных СД имеется кислородная недостаточность. Пузырьки плохо растворимого в 

воде кислорода поднимаются на поверхность и попадают в дыхательные пути больного, что 

способствует увеличению кислородного насыщения крови и головного мозга. Это приводит 
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к снижению уровня сахара в крови.     Продолжительность проводимых с перерывом на 3-й 

день кислородных ванн  составляет  10-15 мин; курс 10-20 ванн [3,5]. 

Озоновые ванны - лечебное воздействие на больного пресной воды, перенасыщенной 

озоном,  концентрация озона при температуре 35—36 °С достигает 30-40 мг/л. Пузырьки 

озона оседают на коже больного, проникают через нее и активируют прооксидантную систе-

му в тканях.  

В результате у больных СД увеличивается утилизация кислорода миокардом и голов-

ным мозгом, усиливается клеточное дыхание, улучшается липидный обмен, повышается 

усвоение кислорода тканями, сократимость миокарда, содержание креатинфосфата в мыш-

цах и гликогена в печени (Рис.2). Продолжительность проводимых с перерывом на 3-й  день  

озоновых ванн составляет 10—15 мин; курс 8—10 ванн [3,5]. 

 

Рис.2. Влияние кислородных, озоновых и воздушных ванн  

на уровень глюкозы в крови у больных сахарным диабетом 

 

Воздушные ванны — дозированное воздействие воздуха на полностью или частично 

обнаженного человека.  При этом в крови больных СД снижаются уровень  холестерина, ате-

рогенных β-липопротеидов, активируются ресинтез гликогена. Процедуры проводят по ща-

дящему режиму на   курс  20 процедур [3,5]. 

Контрастные ванны. Холодная вода усиливает физическую теплопродукцию и гид-

ролиз макроэргических соединений в печени и скелетных мышцах. Контрастные ванны уси-

ливают углеводный, липидный и водно-минеральный обмен у больных СД, что приводит к 

снижению  массы тела. Активация термогенеза усиливает мышечный тонус, снижает  повы-

шенное АД и повышает психоэмоциональную устойчивость больного. Температура  воды в 

одном  бассейне  38-42 °С, а в другом — 10-24 °С. Начинают погружение пациента в горя-

чую воду на 2-3 мин - до получения выраженной сосудистой реакции. Затем больной погру-

жается в холодную воду, где находится 1 мин,  производя активные движения. Перемещения 
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повторяют 3 - 6 раз, заканчивая процедуру холодной ванной. После этого пациент растирает 

тело полотенцем до гиперемии, курс лечения 10 - 12 процедур [3,5]. 

Талассотерапия. Купания возбуждают центральную нервную систему и вегетативные 

подкорковые центры, активируют обмен веществ, нарушенный при сахарном диабете, улуч-

шают функции сердечно-сосудистой, дыхательной систем. В начале курса назначают купа-

ния по режиму слабой холодовой нагрузки (I), при хорошей переносимости - по средней (II). 

Во вторую половину срока лечения — по режиму сильной холодовой нагрузки. Продолжи-

тельность купаний до 30 мин на курс 12—20 процедур [3,5]. 

Седативные методы. 

Электросонтерапия — лечебное воздействие импульсами тока прямоугольной фор-

мы частотой 5-160  имп/с и длительностью 0,2-0,5 мс на гипногенные структуры головного 

мозга, сила импульсного тока обычно не превышает 8 мА. Накопление серотонина в подкор-

ковых структурах головного мозга приводит к снижению условно- рефлекторной деятельно-

сти и эмоциональной активности, повышенной у больных СД. Импульсные токи воздей-

ствуют на сосудо-двигательный, дыхательный центры, центры вегетативной и эндокринной 

систем, регулируют деятельность внутренних органов и тканей, активируют их трофику. Та-

кие токи восстанавливают нарушенный при сахарном диабете углеводный, липидный, мине-

ральный и водный обмены в организме, стимулируют гормонопродуцируюшую функцию 

желез внутренней секреции. Продолжительность проводимых  через день или ежедневно 

процедур 20-40 мин на курс 10-20 процедур [1,3,5]. 

Лекарственный электрофорез. Применяют сочетанное воздействие на ткани посто-

янного электрического тока и вводимых с его помощью седативных препаратов. Для дости-

жения седативного эффекта используют электрофорез 2-5 % раствора натрия (калия) броми-

да (с катода), 2-5 % раствора магния сульфата (с анода). Проводят 12—15 процедур по во-

ротниковой методике Щербака или на область печени [3,4,5]. 

Продолжительная аэротерапия. У больных СД отмечается кислородная недоста-

точность. По мере повышения количества сахара в крови уменьшается переход кислорода в 

ткани и в головной мозг. В организме накапливаются недоокисленные продукты обмена, 

тормозящие  действие  инсулина. Применение у больных СД методов аэротерапии, основной 

задачей которой является полноценное использование организмом кислорода воздуха,  весь-

ма целесообразно. Курс аэротерапии проводят по умеренному и интенсивному режимам, 

курс 10-20 процедур [3, 5]. 

Противопоказания: тяжелые формы сахарного диабета, осложненного энцефалопа-

тией, ретинопатией, почечной недостаточностью или истощением, декомпенсированный са-

харный диабет.  
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Противопоказаны воздействия токами и полями высокой частоты на область поясни-

цы, так как они могут вызвать стимуляцию функций коры надпочечников. Не показаны ин-

тенсивные тепловые и световые процедуры. Количество процедур должно быть ограничено 

во избежание перегрузки больного [3, 5]. 

Больных СД можно лечить на курортах: Березовские Минеральные Воды, Боржоми, 

Горячий Ключ, Ессентуки, Железноводск, Карачи, Старая Русса, Трускавец, Феодосия, Мир-

город, а также в местных (пригородных) санаториях для больных с нарушениями обмена ве-

ществ и желудочно-кишечными заболеваниями. 

Выводы:  

1. Сахарный диабет - одно из самых распространенных заболеваний человека, являет-

ся острой медико-социальной проблемой из-за тяжести протекания и ранней   инвалидности, 

в последние годы наблюдается постоянная тенденция к росту заболеваемости во всем мире.  

2. Повышение эффективности реабилитации больных СД возможно  при включении в 

комплекс реабилитационных мероприятий  физических факторов, способных восстановить 

нарушенные механизмы адаптивной регуляции и само- регуляции на всех уровнях организ-

ма. 

3. Основными достоинствами использования физических факторов являются их при-

родность, хорошая переносимость больными, снижение вероятности  возникновения ослож-

нений СД, отсутствие побочных эффектов при правильной методике использования и сни-

жение медикаментозной нагрузки на организм.  

4. Физические факторы в реабилитации больных СД имеют патогенетическую направлен-

ность, рекомендуються следующие группы методов: вегетокорригирующие,  инсулиностиму-

лирующие, энзимостимулирующие, седативные. 

Учитывая тенденцию постоянного роста количества больных СД во всех развитых 

странах, масштабность проблемы  и необходимость использования значительных средств 

для лечения больных, поиск физиологических, безопасных и эффективных методов реабили-

тации тематических больных представляется нам перспективным направлением научных ис-

следований. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В КОМПЛЕКСНОЙ 

РЕАБИЛИТАЦИИ ЛИЦ СО СКОЛИОЗОМ  

Э.В. Макарова, М.В. Купреенко 

РГАУ-МСХА имени К.А. Тимирязева, г. Москва 

Мелитопольский государственный педагогический университет имени Богдана Хмельницко-

го, г. Мелитополь 

 

Аннотация: в статье рассматриваются вопросы использования инновационных тех-

нологий в виде применения электромеханотерапевтических аппаратов в общей системе 

оздоровительно-восстановительных мероприятий в реабилитации лиц со сколиозом. Даны 

рекомендации по их эффективному применению. 

Ключевые слова: механотерапия, сколиоз, физическая реабилитация. 

 

Постановка проблемы. В настоящее время во всем мире наблюдается неуклонный 

рост количества людей, которых относят к числу  выздоравливающих, но с многократным 

повторением полного цикла заболевания [8]. Исследования последних лет свидетельствуют в 

том, что многие заболевания является результатом сложной интеграции пато- и саногенети-

ческих реакций организма, адаптивной перестройки деятельности его различных функцио-

нальных систем, формирования многоуровневых компенсаторных процессов [1, 2]. Однако, в 

некоторых случаях адаптация организма к действию неблагоприятного фактора может быть 

причиной формирования таких реакций, комплекс которых отражается в виде самостоятель-

ного заболевания [12]. В полной мере эта проблема характерна для патологии позвоночного 

столба, в частности в виде сколиоза. Сколиоз ухудшает качество жизни за счет снижения ра-

ботоспособности, является провоцирующим и патогенерирующим фактором многих заболе-

ваний внутренних органов [6]. Проблема деформаций позвоночника и их лечение остается 

одной из самых сложных проблем ортопедии и вертебрологии. Сколиотическая деформация 

позвоночника является одним из самых распространенных и тяжелых ортопедических забо-

леваний, развивается преимущественно в детском и подростковом возрасте, а ее частота пре-

вышает 15% в структуре патологии опорно-двигательного аппарата. Среди вертебральной 

патологии у взрослых сколиозы составляют при анализе распространенности 0,04 на 1000 

жителей, при осмотрах - до 18,2%. Сколиоз различной степени тяжести оказывается пример-

но у 50% трудоспособного населения [6]. Прогредиентное течение заболевания и грубые из-

менения, которые испытывает позвоночник, приводят к вторичной деформации грудной 

клетки и таза. Изменения топографии внутренних органов при предоставленной патологии 
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позвоночника неизбежно приводят к функциональным, а в дальнейшем, и органических из-

менений соматических систем. Прогрессирующий сколиоз приводит к ранней инвалидиза-

ции и социальной дезадаптации больных вследствие развития грубых деформаций позвоноч-

ника и нарушений функций опорно-двигательной, кардио-респираторной, нервно-мышечной 

и других систем организма [6, 9], а также через развитие вторичных депрессивных и тревож-

но фобических расстройств [11], симптомов вегетативной дисфункции. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. Анализ литературных дан-

ных показывает, что применение механотерапевтических приборов для комплексного лече-

ния и коррекции нарушений и заболеваний позвоночника является наиболее эффективным 

техническим средством [1, 5, 7, 10]. За последнее десятилетие разработаны и внедрены в 

процесс оздоровления и реабилитации значительное количество современных механотера-

певтических средств восстановления, которые непосредственно влияют на область позво-

ночника [3, 5, 7, 10]. Однако отсутствие специальной литературы с научно-обоснованным 

применением механотерапевтических аппаратов при патологических состояниях позвоноч-

ника и суставов обусловливает необходимость (биомеханического, физиологического) обос-

нования методологии использования предоставленных аппаратов в комплексных реабилита-

ционных программах больных сколиозом. В целях исследования было проведено обследова-

ние целесообразности применения электромеханотерапевтического аппарата "Ceragem 

Master" CGM-M3500 для лиц со сколиозом.  

Актуальность исследования. Из немедикоментозных методов лечения и реабилита-

ции больных со сколиозом наиболее широкое применение нашли факторы аппаратной фи-

зиотерапии, массажа, мануальной терапии, отротракции, кинезитерапии и их комбинирован-

ные и сочетанные воздействия. В последние годы в практику физической реабилитации все 

шире внедряются электротепловые устройства для локального и дозированного воздействия 

на позвоночник и околопозвоночные ткани. Электромеханотерапевтический аппарат 

"Ceragem Master" CGM-M3500 находится в числе таких устройств и для его использования в 

оздоровительно-реабилитационных целях требуется научно-практическое обоснование.  

Цель исследования - повышение эффективности лечебно-оздоровительных меропри-

ятий среди пациентов больных сколиозом на основе разработки и определении эффективно-

сти использования современных механотерапевтических средств восстановления в ком-

плексной, дифференцированной программе коррекционно-восстановительного лечения. 

Результаты исследования. Ведущую роль для возникновения функциональных 

нарушений позвоночника, обуславливающих развитие сколиоза принадлежит важнейшим 

носителям функции опорно-двигательного аппарата - мышцам. Нами был проведен анализ 

относительно особенностей механического лечебного воздействия электромеханотерапевти-
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ческого аппарата "Ceragem Master" CGM-M3500 на глубокие мышцы позвоночника, межпо-

звонковые диски и мышцы спины. Было установлено, что параметры и конструкции роли-

ков-прожекторов аппарата подобраны таким образом, чтобы при их перемещении вдоль оси 

позвоночника происходило последовательное поочередное разминание, сжатие-разжатие, 

сгибание-разгибание локальной околопозвоночной мышечной ткани в сочетании с микровы-

тяжением. В результате перемещения роликов-прожекторов достигается физиологическое 

сокращение и расслабление глубоких мышц позвоночника.  Расстояние между роликами по-

добрано таким образом, что после сокращения мышц от силы давления ролика №1 к пере-

мещению ролика №2 в эту же точку, мышцы успевают расслабиться. За одну процедуру 

процесс сокращения и расслабления мышц с обеих сторон каждого позвонка может чередо-

ваться до 300 раз. По результатам такого влияния нормализуются функционально-

биохимические показатели мышечной ткани, формируется такая сила, возвращающая по-

звонки к показателям функциональной нормы. В результате воздействия достигается сниже-

ние напряжения мышечных тканей, оптимизируются их тиксотропные свойства, уменьшает-

ся локальное уплотнение (функциональные, защитные блоки), увеличивается эластичность и 

растет подвижность глубоких слоев мышц, которые становятся более однородными. Когда 

практически вся мышечно-соединительная ткань включается в режим сокращений и рас-

слаблений, происходит процесс окончательного восстановления функционального состояния 

позвоночника, нормализуется проницаемость сосудов, уменьшается отечность и инфильтра-

ция тканей. При таких условиях в позвоночном канале нивелируются признаки реактивного 

воспалительного процесса, вероятно имеющий его асептический характер. Учитывая, что 

глубокие мышцы при перемещении роликов-массажеров вдоль оси позвоночника работают, 

как своеобразные кровяные микронасосы, способствующие доставке крови по мелким ка-

пиллярам к внутренней части клеток, существенно улучшается их интрацеллюлярный мета-

болизм. Таким образом, благодаря аппаратным вибрационным колебаниям улучшается мик-

роциркуляция и кровообращение тканей мышц позвоночника. 

Учитывая вышеизложенное, на основании прогнозируемых лечебных эффектов био-

механической стимуляции за счет механического воздействия роликов -массажеров на функ-

циональное состояние позвоночника, применение данной методики должно быть достаточно 

эффективным при его использовании в общей программе лечебно-оздоровительных меро-

приятий при патологических повреждениях позвоночника, в том числе и при сколиозе.  

Кроме механического воздействия и эффекта массажа электромеханотерапевтический 

аппарат "Ceragem Master" CGM-M3500 сочетает в себе несколько методик воздействия и 

позволяет обеспечить комплексное механотерапевтическое действие на организм человека за 

счет:  
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 классического массажа;  

 точечного массажа (воздействие на биологически активные точки); 

 хиропрактики (коррекции позвоночника); 

 эффекта прижигания на биологически активные точки; 

 теплового эффекта длинноволновым инфракрасным излучением. 

Поэтому комплексный эффект (КЭ), используемый в данном устройстве на организм 

человека со сколиозом было оценено как суммирование положительных реакций от: механо-

терапевтические массажа (ММ), глубокого прогревания (ГП) и дозированной рефлексотера-

пии (ДР): 

КЭ = ММ + ГП + ДР 

 Подтверждение эффективности воздействия на больных со сколиозом, было получе-

но при обследовании 152 пациентов с болями в спине. Первый группу составили больные с 

спондилоартрозом шейно-грудного отдела позвоночника в сочетании с миофасциальным 

синдромом, в возрасте от 18 до 50 лет (средний возраст - 32,75 лет), из них 58 мужчин и 52 

женщины. Вторую группу составили 32 больных со сколиозом I - II степени в возрасте от 19 

до 45 лет (средний возраст 36,5 лет), из них мужчин - 8, женщин - 24. Контрольную группу 

составили 80 практически здоровых человек (40 мужчин и женщин) в возрасте от 18 до 45 

лет (средний возраст 31,5 лет), у которых при тщательном сборе анамнеза и при рентгеноло-

гическом обследовании не определялось признаки спондилоартроза, сколиоза и болей в 

спине. 

Всем больным ежедневно проводили сеансы на аппарате Ceragem Master CGM - 

M3500 продолжительностью 45 минут в течение 15 дней. Анализ изменений при использо-

вании данного электромеханотерапевтического аппарата свидетельствовал, что влияние дан-

ного аппарата хорошо переносится, побочных эффектов не выявлено. При анализе междуна-

родных опросников при первичном осмотре получены следующие результаты:  

 1-й группе - болевой индекс Мак-Гилла составил в среднем 5,2 балла, индекс 

хронической нетрудоспособности по Вадделю - 4,0, оценка боли по ВАШ - 

44мм;  

 во 2-й группе болевой индекс Мак-Гилла при первичном осмотре составил в 

среднем 2,3 балла, индекс хронической нетрудоспособности по Вадделю - 4,2 

балла, оценка боли по ВАШ - 45мм.  

По окончании пятнадцатидневного курса состояние и самочувствие пациентов 1-й 

группы улучшилось в 97% случаев, во второй - у 87%, что подтвердилось достоверным (Р 

<0,01) снижением болевого индекса Мак-Гилла, показателей ВАШ, уменьшением индекса 

хронической нетрудоспособности. В 1-й группе болевой индекс Мак-Гилла составил 0,7 бал-
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лов, индекс хронической нетрудоспособности по Вадделю - 0,5 балла, оценка боли по ВАШ - 

0,9мм; во 2-й группе болевой индекс Мак-Гилла составил в среднем 0,56 баллов, индекс хро-

нической нетрудоспособности по Вадделю - 1,3 балла, оценка боли по ВАШ - 14,3мм. 

Опыт использования данных аппаратов у пациентов со сколиозами показал, что кур-

совые процедуры положительно влияют на функциональное состояние позвоночника, улуч-

шают общее состояние организма в целом. Полученные данные свидетельствовали, что при-

менение данного электромеханотерапевтического аппарата оказывает нормализующее влия-

ние на отдельные параметры интрацеллюлярного метаболизма, когда, в частности, улучша-

ются трофические процессы, нормализуются микроциркуляция в околопозвоночных тканях. 

Полученные данные могут служить обоснованием по применению данного электромехано-

терапевтического аппарата в программах лечебно-оздоровительных и реабилитационно-

восстановительных мероприятий для больных со сколиозом I - II степени. Учитывая особен-

ности механизмов действия данного аппарата, комплексность их воздействия и подтвержде-

ние положительных результатов его можно рекомендовать для использования среди пациен-

тов со сколиозами. При этом необходимым условием является разработка индивидуальных 

программ использования, которые должны учитывать возраст, пол пациента, наличие сопут-

ствующей патологии и метаболических изменений на разных уровнях структурной органи-

зации организма пациента. Таким образом, электромеханотерапевтический аппарат "Ceragem 

Master" CGM - M3500 является эффективным, безопасным и доступным средством восстано-

вительной реабилитации пациентов с болями в спине, в частности при сколиозе, использова-

ние которого вызывает улучшение функционального состояния позвоночника, и соответ-

ственно позволяет рекомендовать его для использования в современных реабилитационных 

программах. 

Выводы. Аппаратная механотерапия является эффективным методом консервативно-

го лечения, позволяет обеспечить комплексное воздействие на организм с помощью одно-

временного комплексного применения механических, тепловых и лучевых средств. В приве-

денном нами электромеханотерапевтическом аппарате "Ceragem Master" CGM-M3500 ком-

бинированно используются традиционные принципы восточной медицины, в частности эф-

фект массажа, который осуществляется за счет встроенного механизма, передвигается вдоль 

позвоночника с сочетанием глубокого прогревания тканей за счет инфракрасного излучения 

и природных лучей Jade, что тем самым повышает терапевтическое действие. В многоком-

понентной процедуре используется совмещенный метод лечения, основанный на взаимодей-

ствии таких физических факторов, как механический (роликовый) паравертебральный мас-

саж с эффектами вибрации, теплолечения (обогрев) и тракции, которые оказывают одновре-
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менное воздействие и подаются на одну и ту же участок (отдел) позвоночника в виде одной 

процедуры. 

Рассмотренные средства и методы коррекции и восстановления функционального со-

стояния позвоночника с применением  электромеханотерапевтического аппарата "Ceragem 

Master" CGM-M3500 позволяют использовать его в целях профилактики и реабилитации не 

только проблем связанных с позвоночником, но и коррекции функционального состояния 

организма в целом. Таким образом, обоснована целесообразность использования електроме-

ханотерапевтичного аппарата типа Ceragem Master CGM в общей программе коррекционно-

восстановительных мероприятий при сколиозе. 

Дальнейшие исследования. Рассмотрены инновационные технологии на основе элек-

тромеханотерапевтического аппарата "Ceragem Master" CGM-M3500, который является ин-

новационным направлением восстановительной реабилитационной механотерапии, что тре-

бует научного обоснования по оптимизации методики его применения в программах физиче-

ской реабилитации лиц с нарушениями и заболеваниями позвоночника.  
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Abstract. The article deals with the use of innovative technology in the form of modern el-
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УДК 796.034.2 

ИСТОРИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРИМЕНЕНИЯ ЗАКАЛИВАНИЯ   

ВОДОЙ ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕНИЯ ДЕТЕЙ И ВЗРОСЛЫХ 

Н.С. Мартынюк, И.А. Дацкевич 

Брестский государственный технический университет, г. Брест 

 

Аннотация: В статье представлены историко-методические аспекты применения за-

каливания водой для оздоровления детей и взрослых. Приведено научное обоснование мето-

да закаливания – обливания холодной водой. Показано, что кратковременное обливание хо-

лодной водой оказывает тренирующее воздействие на систему терморегуляции, улучшает 

кровообращение и функцию сердечно-сосудистой системы и обуславливает повышение не-

специфической резистентности, устойчивости организма детей и взрослых. 

Ключевые слова: закаливание, оздоровление, обливание холодной водой. 

 

Введение. Закаливание как средство повышения защитных сил организма возникло в 

глубокой древности. Практически во всех культурах разных стран мира закаливание исполь-

зовалось как профилактическое средство укрепления человеческого духа и тела.   

Начало представлений о пользе закаливания человека водой и  о ее целительных 

свойствах положил Гиппократ (480–356 гг. до н.э.). В своих «Афоризмах» он писал: 

«…опухоли в сочленениях и боли без язвы, припадки подагры и конвульсий – из этих болез-

ней наибольшую часть обильное обливание холодной водой облегчает, уменьшает, разрешает 

боль, ибо умеренное заглушение боли имеет раздражительную силу» [цит. по 3]. 

Большое внимание физическим упражнениям, закаливанию и гигиене тела уделялось 

в Древней Греции и Древнем Риме. Здесь существовал культ здоровья и красоты тела, по-

этому в систему физического воспитания закаливание входило как неотъемлемая составная 

часть. 

В Древнем Китае профилактика болезней и укрепление здоровья  носили государ-

ственный характер. «Мудрый, – говорилось в «Трактате о внутреннем», – лечит ту болезнь, 

которой еще нет в теле человека, потому что применять лекарства, когда болезнь уже нача-

лась, это все равно, что начинать копать колодец, когда человека уже мучит жажда, или ковать 

оружие, когда противник уже начал бой. Разве это не слишком поздно?» [цит. по 7].    В связи 

с этим в древнекитайской медицине большое внимание уделялось мероприятиям, способ-

ствовавшим укреплению здоровья. Важнейшими средствами для этого считались физические 

упражнения, водные процедуры, солнечное облучение, массаж, лечебная гимнастика, диета. 
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Особое значение закаливанию придавалось на Руси, где оно носило массовый харак-

тер. «Русские – крепкий, сильный, выносливый народ, способный легко переносить и стужу, 

и жару. Вообще в России люди здоровые, доживающие до глубокой старости и редко боле-

ющие», – писал секретарь гольштейнского посольства в Москве Адам Олеарий. Е.А. По-

кровский также писал о том, что у жителей Древней Руси «...считалось величайшей доброде-

телью приучение тела с самого раннего детского возраста к холоду и различным непогодам» 

[цит. по 7]. 

Прославленный русский полководец А.В. Суворов, будучи от рождения хилым и бо-

лезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию су-

мел стать выносливым и стойким человеком, не восприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До 

преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнера-

достность, творческую работоспособность.  

А.С. Пушкин систематически закалялся, купался в реке до поздней осени, а зимой по утрам 

принимал ванну со льдом (вспомним его стихотворные строки: «Здоровью моему полезен русский 

холод», «Полезен русскому здоровью наш укрепительный мороз») [цит. по 12].  

А сколько интересного и полезного о закаливании можно найти в биографиях Л. Н. 

Толстого, И. П. Павлова, И. Е. Репина, Д. И. Менделеева и других гениальных людей. Все 

они прожили большую творческую жизнь благодаря регулярному закаливанию и физиче-

ским упражнениям. 

Академик И. П. Павлов купался в Неве вплоть до замерзания реки. Художник И. Е. 

Репин круглый год спал в незастекленной и неотапливаемой спальне. 

Н.Г. Чернышевский был большим любителем купания в холодной воде. Находясь в 

ссылке в Якутии, где короткое сибирские лето не успевало прогреть воду реки, он подолгу 

купался, вызывая удивление местных жителей [12]. 

Также стоит отметить известных личностей нашего времени, которые в своей жизни 

регулярно использовали закаливание обливанием холодной водой: 

- Н.И. Аринчин – известный ученый в области сравнительной физиологии и экологии, 

геронтологии, физиологии и патологии кровообращения и мышечной деятельности, создав-

ший новое научное направление (экстракардиология). 

- Ф.Г. Углов – знаменитый хирург, который занесен в Книгу рекордов Гинесса, как 

самый старейший хирург в мире, который оперировал до 99 лет [13]. 

- С.Н. Назарбаев – президент Республики Казахстан. 

Актуальность. В связи с повышающимся интересом активной части населения к раз-

личным системам оздоровления фитнес-технология, не менее важно остается необходимость 
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подтверждения на должном уровне иммуннорезистентность организма, как важного компо-

нента здоровья. 

Цель работы – обобщить содержание источников литературы и представить историко-

методических аспекты применения закаливания водой для оздоровления детей и взрослых. 

Каждому человеку с момента рождения присущи огромные потенциальные резервы 

надежности и устойчивости к заболеваниям, о которых он не только должен знать, но и забо-

титься об их сохранении, развитии, совершенствовании всеми средствами, в том числе и за-

каливанием к холоду. В этой области наука далеко отстает от практики, которая берет свое 

начало с глубокой древности в виде погружения ребенка в купель при крещении. Например, 

на Руси младенцев крестили обычно в холодной воде, и чем раньше, тем считалось лучше. 

Доктор В. Жук описывает положительное влияние холодной воды при крещении мла-

денцев: «Как слабое, так и крепкое дитя, окрещенное зимою в воде прямо из колодца (плюс 8 

градусов), развивается очень быстро и почти тотчас принимает особый, приятный, бодрый, 

крепкий вид... Быстрое погружение в холодную воду точно усиливает все процессы обмена... 

кожа краснеет и приятна на вид; дитя смотрит полнее, румянее, округленнее, сосет крепче и 

с жадностью, скоро засыпает; после крещения не кричит, лежит спокойно и смотрит. Спустя 

3–6 недель прежде слабый ребенок неузнаваем» [5]. 

Вместе с тем, люди состоятельные и культурные просили священников совершить об-

ряд крещения в теплой воде. Результаты разительно отличались: «Сравнивались дети по ис-

течении шести недель, когда их приносили для молитвы. Буквально все священники заявили 

о преимуществе холодной воды над теплою; только погружение должно быть полное и весь-

ма быстрое. Из 22 детей, крещенных в теплой воде, умерло 9 (40,6 процента).   Из 42 детей, 

крещенных в холодной воде, умер один (2,4 процента). В одном случае были двойни: более 

крепкое дитя, крещенное в теплой, умерло, а более слабое, крещенное в холодной, осталось 

здоровым» [5]. 

Необходимо отметить, что в чреве матери плод развивается в водной среде при ста-

бильной температуре, а при рождении попадает в воздушную среду с переменной темпера-

турой. У новорожденного механизмы терморегуляции хотя еще не развиты, но генетически 

заложены, и, если новорожденные получили информацию о холоде поздно, что, возможно, 

их механизмы защиты от холода могут оказаться недоразвитыми. Можно провести парал-

лель с теми случаями, когда у детей время формирования речи было упущено и они не могут 

научиться говорить.  

Обливание взрослых холодной водой также очень важно. Однако, часто у многих воз-

никает боязнь, что обливание всего тела холодной водой приведет к переохлаждению всего 

организма.  Однако еще И.П. Павлов писал, что организм человека можно представить  себе 
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состоящим из «сердцевины» с постоянной температурой и «оболочки»,  меняющей свою 

температуру в зависимости от температурных   условий  внешней  среды.  Постоянная  тем-

пература «сердцевины» (ее колебания  36,5–37,5 °С) поддерживается химической  терморе-

гуляцией.  Увеличение  тепла в 3 раза может происходить за счет непроизвольных мышеч-

ных  сокращений  (дрожи).  У закаленного человека увеличение теплообразования к холоду 

больше,  чем у незакаленного. Поэтому кратковременное обливание  холодной водой и по-

следующая регуляция временного интервала пребывания на воздухе в обнаженном виде до 

появления заметной  дрожи не может приводить к переохлаждению «сердцевины» [цит. по 

9]. 

В педиатрии принято характеризовать организм детей раннего возраста, начиная с 

рождения, как незрелый и несовершенный – по сравнению со зрелостью и совершенством 

взрослых. Так, например, недостаточная зрелость дыхательной системы новорожденных и 

детей раннего возраста является возможной причиной, предрасполагающей к острым респи-

раторным заболевания (ОРЗ), незрелость функций желудочно-кишечного тракта – фактором, 

способствующим заболеваниям пищеварительной системы, несовершенство функций нерв-

ной системы – ее заболеваниям и т.д. 

Всесторонние исследования, проведенные в лаборатории И.А. Аршавского, крупного 

специалиста по  возрастной физиологии, дают все основания утверждать, что у физиологиче-

ски зрелого новорожденного сразу же устанавливаются полноценные реакции физической 

терморегуляции. Вплоть до самого последнего времени бытовало представление, что термо-

регуляционные  реакции новорожденного несовершенны. И что в процессе дальнейшего раз-

вития вначале созревают механизмы химической терморегуляции и только затем – физиче-

ской. Это не соответствует действительности. Реакции как химической терморегуляции 

(обеспечиваемые рефлекторной стимуляцией скелетных мышц сниженной температурой 

среды), так и физической терморегуляции у новорожденного столь же совершенны, как и у 

взрослых, но со своими особенностями. 

 Установлено, что на правильно дозированное холодовое воздействие ребенок не реа-

гирует отрицательно. При этом не только нет гримасы «плача» («неудовольствия»), мимика 

младенца, если можно так выразиться по отношению к новорожденному, скорее выражает 

«удовольствие». И это естественно, ведь при указанных холодовых воздействиях ребе-

нок…согревается. Да, согреть физиологически незрелых новорожденных можно не теплом, а 

только лишь холодом: при холодовых воздействиях повышается мышечный тонус. Особое 

внимание этому должны уделять родители детей периода новорожденности, так как холодо-

вое воздействие является единственной формой раздражения, которой можно вызвать ре-

флекторную стимуляцию сокращений скелетных мышц, что является обязательным услови-
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ем роста и жизни ребенка [2]. 

Одним из эффективных способов закаливания организма человека к холоду является 

обливание холодной водой по методу П.К. Иванова. Опубликованные материалы исследова-

ний свидетельствуют о том, что оздоровление природными факторами по системе П.К. Ива-

нова, в первую очередь водой, выводит организм на более высокий уровень регуляции, вслед-

ствие чего улучшается физическое состояние человека. П.К. Иванов указывает, что «холодная 

вода пробуждает организм», являясь главным средством оздоровления [11, 6]. 

Проведенные наблюдения (В.М. Фролов, Н.А. Пересадин, 1993) позволили устано-

вить, что уже в течение одного - двух лет с момента начала занятий существенно улучшается 

общее состояние и самочувствие больных, нормализуются показатели естественной антиин-

фекционной резистентности и иммунитета. Показательно, что лица, занимающиеся по си-

стеме П.К. Иванова, обладают высоким эмоциональным тонусом и устойчивостью к дей-

ствию стрессовых факторов, не болеют респираторными вирусными инфекциями, поскольку 

обладают высокой резистентностью слизистых оболочек к действию вирусов. Установлен 

высокий уровень гуморальных факторов естественной антиинфекционной резистентности, 

фагоцитарной активности нейтрофилов и Т-клеточного иммунитета у лиц, систематически 

закаливающихся. Очень важным моментом является снижение чувствительности иммуно-

компетентных клеток лиц, живущих по системе П.К. Иванова, к действию неблагоприятных 

экологических и природных факторов, что способствует улучшению функциональной актив-

ности печени, сердечнососудистой и бронхолегочной систем. Получены данные о благо-

творном влиянии занятий по системе на тонус мозговых сосудов и состоянии соединитель-

ной ткани, что тормозит старение и даже дает существенный омолаживающий эффект [14]. 

Показатели динамометрии свидетельствуют о том, что после воздействия дозирован-

ных холодовых нагрузок произошло отчетливое повышение силы мышц во всех наблюдае-

мых группах. Определенный опыт природного оздоровления людей по системе П.К. Иванова 

накоплен в Киеве (Петренко Г.Г., 1991) [10]. Согласно результатам наблюдений кратковре-

менное (несколько секунд) воздействие холодной воды вызывает более выраженный энерге-

тический эффект, чем двухчасовое занятие физическими упражнениями по программе ВУЗа. 

Сдвиги в организме по этому показателю более выражены при воздействии воды более низ-

кой температуры. 

Кроме того, у занимающихся по системе П.К. Иванова отмечена четкая положитель-

ная динамика показателей, характеризующих индекс кровоснабжения и индекс перифериче-

ского сопротивления за счет нормализации артериального давления, снижения частоты сер-

дечных сокращений, уменьшения массы тела, то есть появляется четкая тенденция к умень-

шению биологического возраста и улучшению кровоснабжения организма. Уже через шесть 
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месяцев занятий постоянно проявляется тенденция к переходу сердца и сосудов на более 

эффективный и экономичный режим деятельности. Показатель индекса кровоснабжения воз-

растает, кровоснабжение тела увеличивается, тип саморегуляции из сердечного смещается в 

сторону сосудистого. Зарегистрировано также повышение уровня физического состояния 

занимающихся закалкой – тренировкой [10]. 

Результаты корреляционного анализа показали тесную взаимосвязь между стажем заня-

тий по системе с одной стороны и морфологическими показателями и уровнем физического 

состояния с другой у женщин и двойным произведением и уровнем физического состояния с 

другой – у мужчин (Горпиченко Е.И. и др., 1991) [4]. Авторы отмечали, что и у мужчин и у 

женщин, выявлена корреляционная связь между продолжительностью занятий по системе и 

результатом бега на 1000 м. Эти результаты позволяют предположить, что применение систе-

мы П.К. Иванова способствует росту выносливости, а в профилактике сердечно – сосудистых 

заболеваний реализуется путем оптимизации морфологического статуса у женщин и улучше-

нием функционирования сердечно-сосудистой системы – у мужчин. 

Согласно полученных результатов, для достижения положительного результата в по-

вышении степени закаленности организма детей дошкольного возраста необходимо еже-

дневно, дважды в день, проводить закаливание в виде обливания холодной водой не только в 

учреждении дошкольного образования, но и в семье [8]. 

По результатам исследований Мартынюка Н.С. установлено, что кратковременное 

обливание холодной водой приводит в действие микронасосы скелетных мышц, которые, 

присасывая к себе артериальную кровь, облегчают нагнетательную функцию сердца и, снаб-

жая самих себя кровью, возвращают венозную кровь к сердцу, увеличивают его наполнение 

и последующую отдачу сердцем большей порции крови в сосуды. Этим самым сердце пере-

водится на более эффективный и экономический режим деятельности [9]. 

Кратковременным воздействием холодной воды стимулируется работа «помощников» 

сердца. И при условии регулярного обливания организм приобретает наиболее надежный и 

устойчивый уровень жизнедеятельности, и тем самым, в какой-то степени, замещается необ-

ходимая для организма двигательная активность.  

Под действием кратковременного сильного раздражителя (холодная вода из-под кра-

на) физиологические изменения в организме протекают более благоприятно, чем при слабых 

и умеренных воздействиях. При этом отмечается стимулирующее воздействие на иммунную 

систему, улучшается функциональное состояние сердечно-сосудистой системы. Мгновенное 

обливание холодной водой никогда не вызовет переохлаждения организма и простудного 

заболевания. Это лишь информация организму человека о возможной предстоящей встрече с 

холодом: он не должен быть застигнут врасплох [1]. 
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Английский философ и поэт века Джон Стюарт Блекки писал: «Если вы уклонитесь от 

первого испытания Вашего мужества, то будете еще слабее при втором» [цит. по 1]. После 

первого обливания все последующие станут легкой процедурой, сформируется привычка и 

без утренних обливаний нельзя будет обойтись. И так, облившись, не вытираясь, можно по-

бриться, обсохнуть за это время, одеться, позавтракать и приступить к работе с гарантией 

того, что все сделано для комфорта сердца, печени и всего тела. 

Исследования показали, что обливание холодной водой полезно как здоровым людям, 

так и больным сердечно-сосудистыми заболеваниями. У этих больных под влиянием облива-

ния совершаются изменения в сторону среднего типа саморегуляции кровообращения как 

более надежного, а сам средний тип становится еще более надежным и устойчивым к забо-

леваниям, благодаря чему человек выздоравливает и возвращается к труду. Очень важно, что 

благоприятные результаты закаливания холодом и повышение надежности сердечно-

сосудистой системы имеют место не только у взрослых, но и у детей [9]. 

Выводы. На основании вышеизложенного можно сделать следующее заключение: за-

каливание с помощью кратковременного обливания холодной водой оказывает тренирующее 

влияние на систему терморегуляции, улучшает кровообращение и функцию сердечно-

сосудистой системы и обуславливает повышение неспецифической, т.е. общей резистентно-

сти, устойчивости организма к неблагоприятным влияниям внешней среды. Перечисленные 

факты важны для многих аспектов повседневной, практической жизнедеятельности челове-

ка, ибо по этому механизму повышение надежности и устойчивости организма к заболевани-

ям, совершается не только у здоровых людей, но и у больных, а также детей различного воз-

раста.  

Многие люди простуживаются, получают осложнения на сердце, легкие и т.д., иногда 

со смертельными исходами, потребляют огромное количество лекарств, тогда как есть про-

стейшее средство – закаливание обливанием холодной водой. Этот метод отличается от дру-

гих своей доступностью, безопасностью и эффективностью: при грамотном применении хо-

лодной воды можно в полной мере восстанавливать многие функциональные расстройства, 

успешно бороться с болезнями и сохранять работоспособность до глубокой старости. 
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HISTORICAL AND METHODICAL ASPECTS OF APPLICATION OF WATER 

SCATTERING FOR HEALTH OF CHILDREN AND ADULTS 

N. Martynyuk, I. Datskevich 

Brest State Technical University, Brest 

Abstract. The article presents historical and methodical aspects of water hardening for chil-

dren and adults. The scientific substantiation of the method of hardening - douche with cold water is 

given. It is shown that short-term dousing with cold water has a training effect on the thermoregula-

tion system, improves blood circulation and cardiovascular function and causes an increase in non-

specific resistance and resistance of the body to children and adults. 
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УДК 376.33 

 ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЙ ПЛАВАНИЕМ НА 

ФИЗИЧЕСКУЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ДЕТЕЙ С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА  

О.Н. Никифорова, Д.Е. Никифоров 

Российский государственный аграрный университет – МСХА имени К.А. Тимирязева, 

г. Москва 

 

Аннотация: В статье изучено влияние средств адаптивного плавания на уровень фи-

зической подготовленности детей 10-12 лет с нарушением слуха по  программе спортивной 

школы, направленной на совершенствование отстающих физических качеств . 

Ключевые слова: адаптивное плавание, младшие школьники, нарушение слуха, уро-

вень физической подготовленности. 

 

Постановка проблемы. В настоящее время достаточно хорошо изучены вопросы ре-

абилитации, развития и формирования двигательной сферы детей с патологией слуха, пре-

имущественно дошкольного возраста, и недостаточно проведено исследований в области 

адаптивного физического воспитания младших школьников в рамках секционных занятий, 

которые открывают возможности для полноценной реабилитации. 

Актуальность. Мировой опыт показывает, что в системе мер социальной защиты ин-

валидов всё большее значение приобретают её активные формы, наиболее эффективной из 

которых является социальная реабилитация средствами адаптивной физической культуры, в 

том числе плаванием. Основная цель привлечения инвалидов к регулярным занятиям физи-

ческой культурой – восстановление утраченного контакта с окружающим миром, создание 

необходимых условий для воссоединения с обществом.  

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме . Для глухих и слабослы-

шащих школьников 10-12 лет по сравнению со здоровыми отмечается заметно худшее функ-

ционирование вестибулярного аппарата (трудность сохранения статического и динамическо-

го равновесия; низкий уровень развития ориентировки в пространстве) [4,5,6]. В других ис-

следованиях выявлено значительное отставание глухих детей от их здоровых сверстников в 

развитии двигательных качеств (недостаточно точная координация и неуверенность в дви-

жениях; относительная замедленность овладения двигательными навыками; низкий уровень 

развития силовых качеств; замедленная скорость обратной реакции) [2,3,5]. Также отстава-

ние выражено и в недостаточно точной координации движений, низком уровне развития 

пространственной ориентации и поддержания равновесия [1,6]. 
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В работах ряда авторов установлен тот факт, что одним из важнейших средств 

успешной социальной адаптации,  коррекции и компенсации нарушенных функций детей с 

нарушением слуха является физическая культура и в частности плавание [7,8,9].  

Цель   – изучить влияние секционных занятий  адаптивным плаванием на физическую 

подготовленность детей 10-12 лет с нарушением слуха. 

Задача исследования: Изучить динамику уровня физической подготовленности де-

тей 10-12 лет с нарушением слуха в процессе занятий плаванием. 

Организация и методы исследования. Исследования проводились на базе СШОР 

«Юность Москвы» по плаванию. Всего было обследовано 20 спортсмена 10-12 лет с нару-

шением слуха прошедшие отбор в спортивно-оздоровительную группу 2-го года обучения. 

Для исследование уровня физической подготовленности были созданы две группы лиц с 

нарушениями слуха: экспериментальная и контрольная, в состав которых вошло по 10 чело-

век, из них 6 мальчиков и 4 девочки. Группы по степени нарушения слуха были равноцен-

ными и имели средний и тяжелый уровень потери слуха (порог чувствительности 55 Дб и 

более). 

В работе использовались следующие методы исследования: теоретический анализ и 

обобщение данных литературных источников, педагогические наблюдения педагогическое 

тестирование и математико-статистическая обработка полученных данных с использованием 

компьютерных технологий. 

 Результаты исследования. Для контроля за уровнем физической подготовленности 

испытуемых были использованы педагогические тесты: определение гибкости, челночный 

бег 3х10 м, подтягивание на перекладине из положения «вис», плавание 50 м кролем на гру-

ди, плавание 25 м со старта кролем на груди, 6-минутное плавание. 

Контрольная группа занималась адаптивным плаванием 3 раза в неделю в 

соответствии с программой для спортивно-оздоровительной группы спортивной школы, 2 

раза в неделю  физической культурой в рамках расписания и участвовала в неурочных 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях по программе общеобразовательной школы.  

Экспериментальная группа занималась адаптивным плаванием 3 раза в неделю по 

индивидуальной программе для спортивно-оздоровительной группы спортивной школы, 

направленной на совершенствование отстающих физических качеств, кроме урочных и 

неурочных форм занятий по программе общеобразовательной школы. 

Общее содержание методики занятий адаптивным плаванием детей 10-12 лет с 

нарушением слуха в спортивно-оздоровительной секции   включало общую физическую 

подготовку, состоящую из упражнений для развития основных двигательных качеств, 
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специальную физическую подготовку и была направлена на повышение уровня физической 

подготовленности, улучшение психологического состояния и воспитание личности .  

Средства обучения реализовывались в следующей последовательности: упражнения 

на освоение в воде и скольжение, на дыхание, овладение основами техники плавания, 

развитие физических качеств (с использованием игр, эстафет, игровых упражнений).  

Учитывая то обстоятельство, что уровень физической подготовленности в 10-12 лет 

может зависеть от повышения тотальных размеров тела, увеличении темпов развития 

скоростно-силовых качеств, координационных возможностей и равновесия, в занятиях 

экспериментальной группы уделялось внимание созданию добротного фундамента 

технической подготовки.  

По всем остальным параметрам спортивно-оздоровительные занятия адаптивным 

плаванием  строились по принципам и рекомендациям системы тренировки в плавании для 

детей с нарушением слуха, изложенным в литературе последних лет. 

Изучение перечисленных показателей осуществлялось  в начале и конце годичного 

квартала (3 месяца). Динамика результатов контрольных испытаний  приведена в таблице 1.  

 

Таблица 1. Результаты контрольных испытаний, полученные в ходе 

педагогического эксперимента (Х±σ) 

Этапы 

эксперимент

а 

Определение 

гибкости 

Челночны

й бег 3 х 

10 м, с 

Подтягиван

ие, кол-во 

раз 

Плавание 50м 

кролем на 

груди,с 

Плавание25

м со старта, 

с 

6-мин 

плавание, м 

Экспериментальная 

До 11,1 ± 2,98 10,3±0,6 5,3±0,29 31,79±0,26 15,7±0,15 438,6±10,1 

После 16 ± 2,40 9,6±0,62 6,1±0,35 30,39±0,15 15,1±0,14 512,9±12,3 

P ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 ≤0,05 

Контрольная 

До 10,6 ± 3,33 10,2±0,6 4,86±0,28 31,64±0,26 14,6±0,14 462,9±14,0 

После 13 ± 2,66 10,1±0,57 5,2±0,3 30,95±0,13 14,3±0,12 486,4±10,5 

P ≤0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≤0,05 

 

Из таблицы 1 видно, что при тестировании уровня физической подготовки за период 

педагогического эксперимента у детей 10-12 лет с нарушением слуха экспериментальной 

группы произошел прирост результатов по всем контрольным испытаниям, а у испытуемых 

контрольной группы произошли незначительные изменения. 

Результат в определении гибкости в экспериментальной группе улучшился на 5,1 раз, 

что является значительным приростом в данном упражнении, а в контрольной группе 

результат улучшился только на 2,4 раз  

В челночном беге 3х10 м произошел прирост результата в экспериментальной группе 

на 0,7 с, в то время, как в контрольной почти не произошло улучшения результата. 
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Сравнивая конечные результаты в подтягивании на перекладине, видно, что в 

экспериментальной группе результат стали выше на 0,8 раз, в контрольной на 0,3 раз.  

Результат в плавании 25м со старта стали выше в экспериментальной группе на 0,6 с, 

в контрольной на 0,3 с.  

В 6-минутном плавании результат стал выше в экспериментальной группе на 74,3 м,  

в контрольной только на 23,5 м.  

Результат в  плавании 50м кролем на груди стал выше в экспериментальной группе на 

1,4 с, в контрольной на 0,69 с.  

Таким образом, результаты проведенного педагогического эксперимента показали, 

что уровень физической подготовки детей 10-12 лет с нарушением слуха достоверно (P≤0,05) 

повысился. Юные пловцы с нарушением слуха экспериментальной группы улучшили 

спортивный результат в  гибкости на 30,6%, в тесте 6-ти минутное плавание на 14,4%, в 

подтягивании на перекладине на 13,1%, в челночном беге 3х10 м на 6,8%, ,  в плавании на 50 

м кролем на груди на 4,4%, в плавании 25 м со старта на 3,8%,   что является значительным 

приростом за один мезоцикл. 

Выводы: Исследования подтвердили эффективность занятий плаванием для детей 10-

12 лет с нарушением слуха 3 раза в неделю в рамках спортивной секции. В процессе занятий 

адаптивным плаванием у детей 10-12 лет с нарушением слуха повысился уровень 

физической подготовленности по показателю гибкости на 30,6%, 6-ти минутного плавания 

на 14,4%, подтягивание на перекладине на 13,1%, челночного бега 3х10 м на 6,8%, в 

плавании на 50 м кролем на груди на 4,4% и в плавании на 25 м со старта на 3,8%.  

Перспективы дальнейших исследований. Для дальнейших исследований целесооб-

разным является изучение влияния занятий адаптивным плаванием на психологическое со-

стояние детей 10-12 лет с нарушением слуха и взаимосвязи с процессом социализации. 
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STUDY OF THE INFLUENCE OF SECTIONAL SWIMMING ON PHYSICAL 

PREPAREDNESS OF CHILDREN WITH HEARING IMPAIRMENT 

O. Nikiforova, D. Nikiforov 

Moscow RGAU-MSHA named after K. A. Timiryazev 

 

Abstract. The paper studied the effect of using adaptive navigation on the level of physical 

preparedness of children of 10-12 years old with hearing impairment in the school sports program 

aimed at improvement of lagging physical qualities.  

Key words: adaptive swimming, younger students, hard of hearing, the level of physical 

fitness. 
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УДК 796: 617.572-053.8-085 

РЕАБИЛИТАЦИОННЫЕ ТРЕНАЖЕРЫ SAEBO В ВОССТАНОВЛЕНИИ  

ДВИЖЕНИЙ КИСТИ И ПАЛЬЦЕВ РУКИ  

Ю.А.Попадюха 

Национальный технический университет Украины «Киевский политехнический ин-

ститут имени Игоря Сикорского», г. Киев 

 

Аннотация: в статье рассмотрены особенности мелкой моторики кисти, причины, 

приводящие к ее нарушению, применяемые методы и средства для ее восстановления и раз-

вития, особенности современных портативных реабилитационных тренажеров серии Saebo 

для восстановления и развития мелкой моторики кисти у больных ортопедо-травма-

тологического и неврологического профиля с целью создания более эффективных реабили-

тационных программ.  

Ключевые слова: реабилитационные тренажеры, мелкая моторика, ортопедия, трав-

ма, нейрореабилитация. 

 

Постановка проблемы. В настоящее время человек подвержен заболеваниям и по-

вреждениям опорно-двигательного аппарата (ОДА), неврологическим заболеваниям, приво-

дящим к двигательной патологии кисти и пальцев руки, к нарушению мелкой моторики ки-

сти (ММК). Анализ патологического двигательного состояния кисти и пальцев показал, что 

оно приводит к потере трудоспособности и даже к инвалидности человека [3, 4]. Функцио-

нальное восстановление движений кисти и пальцев руки, развитие ММК обеспечивается с 

помощью различных методов и средств, включающих физические упражнения, массаж, ме-

тоды физиотерапии, специальные технические средства, однако эффективность реабилита-

ционных мероприятий с использованием традиционных средств оставляет желать лучшего.  

Повышение эффективности восстановления пациентов требует включения в реабили-

тационный процесс новых современных методов и средств, дополняющих традиционные или 

работающих самостоятельно. К таким средствам относятся современные роботизированные 

системы и устройства, а также портативные реабилитационные тренажеры [1 – 4]. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. В процессе физической 

реабилитации (ФР) с целью функционального восстановления движений кисти и пальцев, 

развития ММК в результате заболеваний и повреждений используют традиционные методы 

и средства - физические упражнения, массаж, методы физиотерапии, специальные техниче-

ские средства и др. [1, 3, 4], которые еще не в полной мере обеспечивают требуемую эффек-

тивность реабилитационных программ.  



355 

 

В последнее время появились современные портативные реабилитационные тренаже-

ры (СПРТ), позволяющие повысить эффективность реабилитационных мероприятий по вос-

становлению движений кисти и пальцев, развитию ММК у больных ортопедо-травматологи-

ческого и неврологического профиля. С учетом приведенного, применение разных типов 

СПРТ для повышения эффективности восстановления движений кисти и пальцев, развития 

ММК у больных является актуальной и важной научной проблемой, решение которой сохра-

нит здоровье человека.  

Актуальность. Работа выполнена по плану НИР «Разработка технологий физической 

терапии и средств их осуществления  (№ государственной регистрации 0117U002933) кафед-

ры биобезопасности и здоровья человека Национального технического университета Украи-

ны «Киевский политехнический институт имени Игоря Сикорского». 

Цель исследования – рассмотреть подходы относительно повышения эффективности 

функционального восстановления движений кисти и пальцев, развитию ММК у тематиче-

ских больных при использовании СПРТ серии Saebo.  

Задачи исследования: 

1. Проанализировать особенности ММК и ее нарушения. 

2. Рассмотреть существующие методы и средства с целью функционального восста-

новления движений кисти и пальцев, развития ММК.  

3. Рассмотреть возможность повышения эффективности функционального восстанов-

ления движений кисти и пальцев, развития ММК с помощью различных типов СПРТ Saebo. 

4. Дополнить существующие средства функционального восстановления движений 

кисти и пальцев, развития ММК с помощью СПРТ серии Saebo для создания новой, более 

эффективной реабилитационной программы для тематических больных. 

Организация и методы исследования. Использован анализ специальной научно-

методической литературы и информационных источников Интернет, методы теоретического 

исследования.  

Результаты исследования. Мелкая моторика представляет собой совокупность ско-

ординированных действий человека, направленных на выполнение точных мелких движений 

кистями и пальцами рук и ног. Она достигается скоординированным функционировани-

ем нервной, мышечной, костной и зрительной систем. К области ММК относятся разнооб-

разные движения: от примитивных жестов (захват объектов), до мелких движений, от кото-

рых, например, зависит почерк человека [3, 4]. В повседневной жизни человеку постоянно 

требуется совершать различные действия ММК: застёгивание пуговиц, манипулирование 

мелкими предметами, письмо, рисование, работа на клавиатуре компьютера и  т. д., поэтому 

от её развития зависит качество его жизни. Для пожилых людей, перенесших травмы ОДА и 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D1%80%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%BA
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заболевания, приводящие к нарушению мозговой деятельности, развитие ММК способству-

ют улучшению психического здоровья и восстановлению деятельности центральной нервной 

системы (ЦНС).  

Хорошо развитая ММК взаимодействует с вниманием, координацией, мышлением, 

наблюдательностью, воображением, зрительной и двигательной памятью. Благодаря разви-

тию пальцев в мозгу формируется проекция «схемы тела человека», а речевые реакции зави-

сят от тренированности пальцев, имеющих большое количество рецепторов, посылающих 

импульсы в ЦНС человека, а массируя определенные точки, можно воздействовать на внут-

ренние органы, связанные с этими точками [4]. 

 Существует три основных типа нарушений ММК [4]: нарушения подачи сигнала на 

выполнение действия - органические поражения головного мозга, инсульт, черепно-

мозговые травмы (ЧМТ); нарушения передачи сигнала (болезнь Паркинсона, постинсультное 

состояние); нарушения в приёме и выполнении сигнала (ДЦП, травмы конечностей, недоста-

точное развитие ловкости и т. д.). Подобные нарушения могут быть при синдроме дефицита 

внимания с гиперактивностью (СДВГ), нарушении зрения и произношения из-за нарушения 

иннервации речевого аппарата ввиду поражения нервной системы ,  прогрессирующем рас-

стройстве координации движений и др.,  травмы кистей рук, аутизм. Восстановить ММК по-

сле инсульта и ЧМТ возможно, но не во всех случаях, поскольку это требует много времени 

и терпения. Больной вынужден заново учиться разговаривать, сгибать  и разгибать конечно-

сти, садиться, вставать и ходить, при этом развитие ММК тесно связано с развитием речи [4].  

 Для восстановления и ускорения её развития применяют различные методы и сред-

ства, где основными являются [4]: игры с мелкими предметами (пазлы, мозаика, конструкто-

ры, бусины и т. п.), пальчиковые игры, массаж кистей и пальцев, лепка, вязание, восточные 

единоборства, кинезиологические упражнения на развитие общей и ММК, одновременное 

использование обеих рук (рисование), бисероплетение, макраме, ритмика, хореография, 

лыжный спорт, теннис, верховая езда, изготовление моделей самолетов, танков, парусников, 

резьба по дереву, ювелирная работа.  

 Широко используются занятия по пассивной разработке пальцев кисти на СРМ-

тренажерах: Artromot-F, Kinetec Maestra Portable hand CPM [4], электростимуляция с биоло-

гической обратной связью (БОС) на аппарате Тренар-01, физические упражнения сочетают с 

элементами эрготерапии, занятия включают: методики самоухода, обучения продуктивной 

деятельности, для развития функций кисти с помощью тренажеров, развивающие методики, 

коррекция нарушений чувствительности (поверхностной и глубокой) [4]. Для эффективного 

восстановления ММК очень важно ежедневное выполнение специальных упражнений для 

кистей рук. Движения руки человека формируются при воспитании и обучении, как резуль-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%A6%D0%9F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%94%D0%92%D0%93
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BE%D1%80%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B


357 

 

тат ассоциативных связей, возникающих при работе зрительного, слухового, речедвигатель-

ного анализаторов [4]. 

В настоящее время в различных странах наряду с роботизированными устройствами 

широко применяются различных конструкций СПРТ для восстановления движений кисти и 

пальцев [1, 2, 6]. Их преимущество - достижение наилучшего качества тренировок по срав-

нению с традиционной ЛФК за счет увеличения продолжительности занятий, высокой точ-

ности многократно повторяющихся движений, стабильной равномерной программе занятий, 

наличию механизмов оценки эффективности упражнений с показом её больному [1, 4]. 

Комплекс средств для реабилитации руки предназначен  для восстановления двига-

тельных функции кистей и пальцев в основном при инсультах и ЧМТ, проведения реабили-

тационных программ при посттравматических и постоперационных патологий суставов ки-

стей рук, их хронических дегенеративных и воспалительных заболеваний. Суть действия та-

ких средств заключается в технике обратного обучения движениям верхней конечностью. 

При травме (инсульте) ткани в области поражения мозга погибают с прекращением передачи 

импульсов, однако благодаря механизмам нейропластичности мозг может адаптироваться к 

патологическим ситуациям [3, 4]. Особую сложность при двигательной реабилитации руки 

вызывает восстановление ММК, выполняющей статическую, динамическую и сенсорную 

функции. Вытянутая вперед рука, открытая, с прямыми пальцами служит лопатой, совком, а 

согнутые пальцы - крюком, щипцами. Более сложная ее функция – захват, при его выполне-

нии человек, в зависимости от цели движения, характера объекта (размер, масса, форма, кон-

систенция) образует из кисти новый механизм и создает новые позиции [3, 4]. 

В основе различных движений лежат 6 видов хвата: крючковый, межпальцевый, плос-

костной, щипковый, цилиндрический, шаровой. Точность, прочность захвата обеспечивается 

не только всеми отделами кисти (пальцами, пястью, запястьем), но зависит от функции 

надплечья, плеча, локтя, предплечья. Захват и удержание предметов - сложный двигательный 

акт, состоящий из ряда подготовительных моментов. Некоторые из существующих роботи-

зированных и механотерапевтических тренажеров позволяют тренировать цилиндрический 

захват кисти с помощью датчиков, находящихся в рукоятке устройства и системы БОС. Од-

нако у пациентов с высоким мышечным тонусом в сгибателях пальцев и отсутствием актив-

ного разгибания пальцев - тренировка на данных средствах невозможна. 

Большинство тренажеров и роботизированных средств для тренировки ММК, имеют 

вид экзоскелета с электро- или пневмоприводами для каждого пальца [3]. Как правило, по-

добные устройства выполнены в форме перчатки, которая может быть жесткой и мягкой 

конструкции, но не все роботизированные устройства для тренировки ММК представляют 

собой экзоскелет. 
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Компания Saebo, Inc. (США, г. Шарлотта, Северная Каролина) - ведущий разработчик 

инновационных продуктов для реабилитации лиц, перенесших инсульт и другие неврологи-

ческие нарушения. Компанией созданы инновационные протоколы реабилитации (лечения) 

на основе новейших исследований и выявлено замечательную способность мозга к «переп-

рограммирования» себя после травмы.  

Новаторские СПРТ SaeboFlex и SaeboReach компании Saebo, Inc. позволяют пациен-

там с минимальными остаточными движениями руки и кисти, быстро приступить к выпол-

нению целенаправленных движений и целых комплексов тренировочных мероприятий, тем 

самым формируя новые «связи» в мозге [5].  

 Тренажер SaeboFlex (рис. 1) позволяет больным, страдающим от неврологических 

нарушений (например, инсульта), включать руки в упражнения функциональной терапии и 

использовать тренажер в домашних условиях, поддерживая запястья, руки и пальцы, ослаб-

ленные болезнью.  

 Тренажер представляет собой специально сконструированный ортез, являющийся чи-

сто механическим устройством, который позиционирует запястья и пальцы в специальных 

положениях в процессе подготовки к проведению функциональных действий. Пациент мо-

жет осуществлять захват объекта, сгибание руки или пальцев. Система пружин растяжения 

помогает в повторном разгибании пальцев руки для освобождения объекта. 

  

 

Рис. 1. Общие виды портативного реабилитационного тренажера SaeboFlex 

  

Поскольку функции руки не ограничены только запястьем и кистью, новый  тренажер 

SaeboReach (рис. 2) обеспечивет не только восстановление пострадавших запястья и кисти 

руки, но и локтя. Ортез состоит из SaeboFlex и компонента для охвата руки выше локтя.  



359 

 

  

Рис. 2. Общие виды портативного реабилитационного тренажера SaeboReach 

 

 Тренажер идеально подходит для больных с неврологическими нарушениями, затра-

гивающих руки и локти пациента. Специально изготовленные части манжеты, охватывают 

руку выше локтя, и динамическая система растяжек, охватывающих локоть, позволяет па-

циентам включать локоть для упражнений функциональной досягаемости и вовремя поднять 

или отпустить предмет во время упражнений или бытовой деятельности. 

 Тренажер SaeboGlove – это новейшее устройство, позволяющее больным, страдаю-

щим от неврологической или ортопедической травмы, осуществлять функциональную тера-

пию верхних конечностей в т.ч. в домашних условиях и значительно улучшить качество жи-

зни пациентов [10]. Конструкция тренажера представляет собой систему специальных тяг с 

разным уровнем сопротивления, которая обеспечивает изменение уровня сопротивления при 

проведении захвата предметов и разжимания пальцев. Большой выбор тяг различной длины 

позволяет адаптировать тренажер для людей с различной длиной пальцев (рис. 3). 

   

  

Рис. 3. Общие виды портативного реабилитационного тренажера SaeboGlove. 
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 Специальная спиральная конструкция закрепляется на предплечье пациента и позво-

ляет зафиксировать запястье в функционально правильном положении. Внутренняя поверх-

ность перчатки покрыта специальными силиконовыми вставками, с противоскольжением для 

облегчения захвата предметов. Ладони остаются открытыми для увеличения проникновения 

воздуха и обеспечения легкого надевания. 

 Противопоказания к применению: наличие открытых ран и инфицированных участ-

ков; сильный отек повышенный тонус / спастичность; тяжелые контрактуры или деформации 

суставов пальцев. 

 Тренажеры SaeboStretch (рис. 4.-1) используют революционную технологию растя-

жения, позволяя пальцам двигаться через сгибание вызванных связанных воздействий и то-

нуса. Она использует низкие нагрузки, способные на длительном участке вернуть пальцы в 

нужное положение. Тренажер решает проблемы, которые могут возникнуть в результате ис-

пользования традиционных шин в том числе при деформации, повреждения суставов, гипер-

подвижности и контрактурах. Он включает в себя три сменных наконечника, каждый с раз-

ной степенью сопротивления.  

 Эта функция обеспечивает дополнительную защиту суставов и позволяет специалисту 

настроить тренажер в соответствии с конкретными потребностями разных людей. Вкладыши 

легко снимаются для обычной чистки. 

  

               1.                                                       2.  

Рис. 4. Виды портативных реабилитационных тренажеров SaeboGlove и SaeboMAS 

 

Тренажер SaeboMAS (рис. 9.-2) позволяет усиливать функциональные возможности 

посредством увеличения проксимальных сил. Это динамическая мобильная система несущих 

рычагов для вывешивания верхних конечностей. Тренажер специально разработан для об-

легчения и поддержки ослабленных плеча и локтя при выполнении функциональных задач и 

упражнений вращения. Пациенты, страдающие от неврологических (ортопедических) нару-

шений, которые проявляют слабость проксимальных сил, могут извлечь выгоду из такой не-

обходимой поддержки и содействия. Выполнение упражнений с минимальной компенсаци-
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ей, а также для выполнения самостоятельных задач, как еда или питье - некоторые из мер, 

успех в которых пациенты смогут достичь при использовании тренажера. Пациенты со сла-

бостью проксимальных сил могут принимать участие в проверенных методах лечения, со-

стоящие из часто повторяющихся целенаправленных мер, которые в противном случае были 

бы чрезвычайно сложными или совсем невозможными. 

Особенности тренажера SaeboMAS: регулируемые пружины на основе параллело-

грамма, обеспечивающие различные уровни поддержки; выполнения движения во всех плос-

костях; регулируемое по шкале сопротивление для отслеживания влияния и документирова-

ния; регулируемая по высоте стойка; удобная поддержка предплечья со вкладышами, снима-

емые для дезинфекции. 

Преимущества: увеличенная возможность управления движением руки; увеличение 

силы, улучшение производительности; снижение помощи со стороны тренажера после заня-

тий, позволяет пациенту более активно выполнять действия в повседневной жизни; предот-

вращение получения случайных травм и нежелательных перемещений; возможность предо-

ставить врачу «лишнюю пару рук», чтобы предложить эффективное содействие больному, 

когда это необходимо; максимальный комфорт и позиционирование для лечения и реабили-

тации подвывиха плеча. 

 

Выводы 

1. Проанализированы особенности ММК, типы ее нарушения, включающие: наруше-

ния подачи сигнала на выполнение действия, передачи сигнала, в приёме и выполнении сиг-

нала. 

2. Рассмотрены методы и средства для восстановления и развития ММК, включаю-

щие: игры с мелкими предметами и пальчиковые игры, массаж кистей и пальцев, лепка, вя-

зание, восточные единоборства, кинезиологические упражнения на развитие общей и мелкой 

моторики, одновременное использование двух рук, вышивание бисером, макраме, ритмика, 

хореография, лыжный спорт, теннис, верховая езда, изготовление моделей самолетов, тан-

ков, парусников, резьба по дереву, ювелирная работа, пассивная разработка пальцев кисти на 

СРМ-тренажерах, электростимуляция с БОС на аппарате Тренар-01, использование ортопе-

дических средств и тренажеров, методов коррекции нарушений поверхностной и глубокой 

чувствительности и другие. 

3. Проведен анализ особенностей СПРТ серии Saebo для восстановления и развития 

ММК у больных ортопедо-травматологического и неврологического профиля. 

4. Определена возможность дополнения существующих методов и средств для вос-

становления и развития ММК с помощью СПРТ серии Saebo для создания новой эффектив-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%87%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
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ной реабилитационной программы для больных неврологического и ортопедо-

травматологического профиля. 

Перспективы дальнейших исследований. Планируется на основе полученных ре-

зультатов разработать и внедрить реабилитационную программу для восстановления и раз-

вития ММК у больных ортопедо-травматологического и неврологического и профиля на базе 

традиционных и современных методов и средств. 
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Summary 

 

SAEBO REHABILITATION SIMULATORS IN RESTORATION 

MOVES OF BRUSH AND FINGERS OF HANDS 

Y. Popadiukha 

National Technical University of Ukraine «Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute», Kyiv 

Abstract. In the article the peculiarities of fine motor motility of the brush, the reasons lead-

ing to its violation, the methods and means used for its restoration and development, the features of 

modern portable rehabilitation simulators of the Saebo series for restoring and developing fine mo-

tor motility in patients with orthopedic traumatology and neurological profile with the goal of creat-

ing more effective rehabilitation programs.  

http://www.reab-ml.ru/index.php?page-products&pid=941


363 

 

Keywords: rehabilitation simulators, minor motor skills, orthopedics, trauma, neurorehabili-

tation. 

ИНФОРМАЦИЯ ОБ АВТОРЕ 

Попадюха Юрий Андреевич – доктор технических наук, профессор кафедры био-

безопасности и здоровья человека, Национальный технический университет Украины «КПИ 

имени Игоря Сикорского», г. Киев. E-mail: Popadyxa@ukr.net. 

Popadiukha Yuri – doctor of technical Sciences, National Technical University of Ukraine 

«Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute», Kyiv. E-mail: Popadyxa@ukr.net. 

mailto:Popadyxa@ukr.net
mailto:Popadyxa@ukr.net


364 

 

УДК 796: 617.572-053.8-085 

СОВРЕМЕННЫЕ CPM-ТРЕНАЖЕРЫ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

ФУНКЦИЙ КИСТИ И ПАЛЬЦЕВ РУКИ  

Ю.А.Попадюха 

Национальный технический университет Украины «Киевский политехнический ин-

ститут имени Игоря Сикорского», г. Киев 

 

Аннотация: в статье рассмотрены особенности повреждений кисти, причины, приво-

дящие к её двигательным нарушениям, применяемые методы и средства для восстановления 

двигательных функций кисти и пальцев руки , современные портативные реабилитационные 

CPM-тренажеры для восстановления двигательных функций кисти и пальцев  больных 

неврологического и ортопедо-травматологического профиля для создания более эффектив-

ных реабилитационных программ.  

Ключевые слова: реабилитационные CPM-тренажеры, восстановление, кисть,  орто-

педия, травма, нейрореабилитация. 

 

Постановка проблемы. Современный человек подвержен заболеваниям и травмам 

верхних конечностей, неврологическим заболеваниям, приводящим к двигательной патоло-

гии кисти и пальцев руки. По данным статистики, травмы кисти руки составляют до 25% 

всех травм. Патологическое двигательное состояние кисти и пальцев приводит к потере тру-

доспособности и даже к инвалидности человека [4, 5]. Восстановление двигательных функ-

ций кисти и пальцев руки (ДФКП), развитие её мелкой моторики обеспечивается с помощью 

различных методов и средств, включающих физические упражнения, массаж, методы физио-

терапии, специальные технические средства, но эффективность физической реабилитации 

(ФР) на базе применения традиционных средств еще достаточно низкая [1, 2, 5].  

Для повышения эффективности восстановления ДФКП руки целесообразно включе-

ние в этот процесс современных методов и средств, которые дополняют традиционные или 

самостоятельно действующих. К ним относятся современные портативные реабилитацион-

ные CPM-тренажеры [1-3, 6-8, 12]. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. В процессе ФР с целью 

восстановления ДФКП в результате травм и заболеваний используются традиционные мето-

ды и средства: физические упражнения, методы физиотерапии, массаж, специальные техни-

ческие средства и др. [1-3, 6-12], которые еще не достаточно полно обеспечивают требуемую 

эффективность программ. С каждым годом создаются и появляются новые портативные реа-

билитационные CPM-тренажеры (ПРСТ), с помощью которых можно повысить эффектив-
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ность восстановления ДФКП у больных ортопедо-травматологического и неврологического 

профиля. С учетом приведенного, применение разных типов ПРСТ для повышения эффек-

тивности восстановления ДФКП у тематических больных является актуальной научной про-

блемой, решение которой сохранит здоровье человека.  

Актуальность. Работа выполнена по плану НИР «Разработка технологий физической 

терапии и средств их осуществления  (№ государственной регистрации 0117U002933) кафед-

ры биобезопасности и здоровья человека Национального технического университета Украи-

ны «Киевский политехнический институт имени Игоря Сикорского». 

Цель исследования – рассмотреть возможность использования разных типов ПРСТ 

для повышения эффективности восстановления ДФКП у тематических больных.  

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть существующие методы и средства для восстановления ДФКП у тема-

тических больных ортопедо-травматологического и неврологического профиля.  

2. Рассмотреть особенности современных ПРСТ разных типов для повышения эффек-

тивности восстановления ДФКП у тематических больных.  

3. Дополнить существующие средства восстановления ДФКП у тематических боль-

ных с помощью разных типов ПРСТ для разработки новой, более эффективной реабилитаци-

онной программы. 

Организация и методы исследования. Использован анализ специальной научной, 

научно-методической литературы и информационных источников Интернет, методы теоре-

тического исследования.  

 Результаты исследования. Мероприятия ФР по восстановлению ДФКП у тематиче-

ских больных после травм и неврологических заболеваний, направлены на возврат бытовых 

и профессиональных навыков, связанных с выполнением кистью руки очень тонких и точ-

ных движений, восстановление тактильной и стереогностической чувствительности, степени 

давления [22, 24]. Кисть человека выполняет разнообразные функции, одной из важнейших 

является захват и удержание предметов. Вместе с тем пальцы – тонкий сенсорный аппарат, 

способный определять болевую, температурную и мышечно-суставную чувствительность. 

Практически все свои функции человек выполняет при помощи рук (особенно при помощи 

правой руки), поэтому большое значение имеет скорейшая ФР, целью которой является воз-

вращение кисти больного её прежней подвижности. 

В процессе занятий физическими упражнениями при тяжелых повреждениях кисти в 

первом периоде используются, в основном, общеоздоровительные упражнения, обеспечива-

ющие тонизирующее влияние, постепенную ликвидацию последствий шокогенного воздей-

ствия травмы, профилактику различных осложнений со стороны органов кровообращения 
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(тромбоз, нарушение венозного оттока, понижение кровяного давления и др.).  Тяжелые 

травмы кисти часто сопровождаются развитием контрактур различной степени выраженно-

сти. При первичных и болевых контрактурах используют упражнения на расслабление, а при 

иммобилизационных контрактурах растягивание вначале применяется только в форме ак-

тивных движений и лишь в последующем - в форме пассивных [1, 22, 23]. 

При стойких контрактурах в ряде случаев двигательную терапию осуществляют с по-

мощью полуфункциональных шин для кисти и пальцев. Применение шин позволяет прово-

дить коррекцию положения кисти и пальцев (пассивный ортез), тренировку мышечной силы, 

активно-пассивную разработку движений во всех суставах кисти и фиксацию достигнутого 

объема движений у больных с контрактурами в суставах кисти. С этой же целью применяют 

динамические аппараты [23]. Важным методом оценки функции кисти на разных этапах дви-

гательной терапии является кистевая динамометрия. Сила мышц - одно из необходимых 

условий хорошей функции руки, поэтому, наряду с другими антропометрическими показате-

лями, измеряется сила мышц в изометрическом (статическом режиме) [1, 5, 22, 23]. 

 Для восстановления ДФКП применяют такие основные методы и средства [5]: игры с 

мелкими предметами, массаж кистей и пальцев, лепка, вязание, восточные единоборства, ки-

незиологические упражнения, ритмика, хореография, теннис, изготовление различных моде-

лей, резьба по дереву. Широко используются занятия по пассивной разработке самой кисти и 

пальцев на ПРСТ различных типов: Artromot-F и H, Kinetec Maestra Portable hand CPM, 

Fisiotek-LT и др. [5, 9, 10, 12, 13], электростимуляция с биологической обратной связью 

(БОС) на аппарате Тренар-01, физические упражнения сочетают с элементами эрготерапии. 

Для восстановления ДФКП важным является ежедневное выполнение специальных упраж-

нений.  

В различных странах мира для восстановления ДФКП широко используются разных 

типов ПРСТ [8, 10, 12-21]. Преимущества CPM-тренажеров: обеспечивают безболезненные и 

хорошо отрегулированные двигательные упражнения, основанные на полном расслаблении 

конечности во время занятий, точную установку диапазона движений и скорости выполне-

ния упражнений и легкое изменение настройки. Поэтому на ранней послеоперационной ста-

дии ФР эти тренажеры, превосходят все другие методы лечения, когда упражнения помогает 

делать физиотерапевт (инструктор). 

Пациент относительно быстро привыкает к систематичности, надежности и безболез-

ненности механических движений, что смягчает страхи, помогает расслабиться и увеличива-

ет желание заниматься. Повышается самооценка пациента, поскольку тренажеры позволяют 

ему уже вскоре после травм или операций выполнять такие движения, которые при любом 

другом методе лечения они бы не могли осуществить вообще или могли бы производить 



367 

 

только через боль. Такие аппараты вносят существенный вклад в быстрое восстановление 

функций суставов  и ДФКП, в процесс реабилитации в целом.  

Большинство современных ПРСТ для восстановления ДФКП, имеют вид экзоскелета 

с электро- или пневмоприводами для каждого пальца [3, 4]. Как правило, подобные устрой-

ства выполнены в форме жесткой и мягкой перчатки, но не все подобные устройства пред-

ставляют собой экзоскелет. Некоторые из современных ПРСТ для восстановления ДФКП 

представлены ниже. 

СРМ-тренажер Kinetec Maestra Portable hand CPM (Франция) создан для обеспече-

ния постоянной пассивной разработки кистей и пальцев рук [13]. Он позволяет проводить 

быструю и простую в применении двигательную терапию для широкого спектра показаний, 

его особенность - портативность (рис. 1). 

    

Рис. 1. Общие виды СРМ-тренажера Kinetec Maestra Portable hand CPM. 

 

Тренажер имеет анатомический дизайн, обеспечивает быструю подготовку к проведе-

нию ФР, диапазон движения (ROM): -15°-270°, обеспечиваются паузы длительностью до 15 

минут при ограничении на растяжение и изгиб, контролируемый период растяжения и отды-

ха. Скорость (5 уровней) движений в диапазоне (от -15° - гиперэкстензия до 270° - сгибание 

«сжатие в кулак» - до -15°): минимальная 135с, максимальная 5-30с (цикл: 0°-270°-0°). Обер-

тывания пальцев можно быстро наносить и удалять, а их нескользящая поверхность не 

оставляет липких остатков. Анатомические профили усиливает отведение и приведение при 

воздействии веб-пространств при мобилизации суставов. Шина легко наносится, лубок мож-

но использовать повторно - применять 1 шину для дальнейшего использования. Перчатки 

могут использоваться вместо обертывания пальцев. Простой в действии ручной контроллер с 

регулируемой силой (до 453г). Комплект поставки включает CD-ROM с инструкциями по 

использованию, хирургическими методиками, описанием анатомии кисти  и др.  

Показания к применению тренажера: лечение и профилактика внутрисуставных спа-

ек, внесуставных контрактур и послеоперационного отека; открытая редукция и жесткая 

внутренняя фиксация внутрисуставных диафизарных и метафизарных переломов фаланг, 

капсулотомия, тенолиз для посттравматической жесткости суставов, дробильные травмы, 
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синовэктомия сгибательных и разгибательных сухожилий, сгибание и тенолиз разгибателей, 

протезирование замещения определенных соединений пястно-фалангового (MCP) и прокси-

мального межфалангового (PIP)  суставов (например, эндопротез пястно-фалангового суста-

ва NEUFLEX MCP). 

 СРМ-тренажер XT DigiGlide Kaiser Portable Hand CPM компании Kaiser Medical 

(США) представляет собой последнюю версию для восстановления ДФКП [17], применяется 

для раннего и безболезненного восстановления подвижности всех суставов кисти, предот-

вращения осложнений, ввиду длительной иммобилизации, обеспечивает минимальную осе-

вую нагрузку и оптимальные условия для правильного восстановления суставов, позволяет 

достичь полного композитного кулака, внутреннего минусового движения и других движе-

ний, наиболее подходящих для конкретных потребностей пациента (рис. 2). 

 

Рис. 2. СРМ-тренажер XT DigiGlide Kaiser Portable Hand CPM. 

 

Особенности тренажера для задач физической реабилитации: возможность полного 

композитного кулака, внутренняя минусовая способность, мощный, сильный и надежный, 

имеет легкий вес и удобный в применении для пациентов. 

 СРМ-тренажер Lantz Medical-Vector 1 компании SelectCare Inc. (США) - это мо-

щный, одномоторный программируемый тренажер [18] для обеспечения раннего и безболез-

ненного восстановления ДФКП, с аналогичными функциями СРМ-тренажера XT DigiGlide 

Kaiser Portable Hand CPM. Обеспечивая полный диапазон движения он помогает пациентам, 

благодаря комплексной терапии движения, имеет быструю настройку, облегченный и прос-

той в эксплуатации (рис. 3). 
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Рис. 3. Общие виды СРМ-тренажера Lantz Medical-Vector 1. 

  

 Особенности тренажера: мягкие тяги обеспечивают различные ROM для каждого из 

4-х пальцев; максимально доступный ROM (от - 21° с гиперэкстензией до сгибания - 340° и 

обеспечивает полный композитный кулак); вариант перчаток Velcro позволяет легко наде-

вать и снимать тренажер; функция паузы позволяет растягивать статический конечный 

диапазон. 

 Показания к применению: поддержка внутреннего операционного ROM;  тенолизы 

сгибателей и разгибателей (операция освобождения сухожилия из рубцов и спаек с окружа-

ющими тканями - мышц, сухожильных оболочек, обеспечивающая подвижность сухожилия 

после травмы, воспалительных процессов, восстанавливает скользящий аппарат); острая 

клиническая ситуация, в случае когда определены ROM, управление болью или отеком; ока-

зание помощи в лечении боли; лечение болезни Дюпюитрена; артроз; снижение отека; ожо-

ги; протезная замена MCP, PIP и дистального межфалангового (DIP) суставов; травмы ра-

здавливания; ревматическая и неврологическая жесткость; капсулотомия, артроз и тенолиз 

для посттравматической жесткости MCP, PIP и DIP суставов руки.  

 СРМ-тренажер Kaiser - DigiGlide Hand CPM Softgood Kit компании Kaiser Medical 

(США) обеспечивает полный диапазон движения, применяется для раннего и безболезненно-

го восстановления подвижности всех суставов кисти [19], с подобными функциями СРМ-

тренажера XT DigiGlide Kaiser Portable Hand CPM (рис. 4). 

https://cdn.shopify.com/s/files/1/0196/9872/products/Right_Fist_Comp_with_Sticker_1024x1024.jpg?v=1355789728


370 

 

 

Рис. 4. СРМ-тренажер Kaiser-DigiGlide Hand CPM Softgood Kit. 

  

 Особенности тренажера: портативный и легкий; его легко надевать и снимать, удоб-

ный для ношения; простой в применении пациентом; обертывание для пальцев обеспечивает 

правильное применение и размещение для точного ROM (280°-340°); перчатки из сетки, спе-

циально предназначенные для ручных/запястных/пальцевых устройств - предлагают отверс-

тие из соединения PIP проксимально, чтобы разместить повязку; перчатки с сетками умень-

шают раздражение или трение вокруг пятен разреза; специальные комплекты обеспечивают 

защиту и комфорт для пациента. 

 Показания к применению: защита кожи пациентов от металлических частей CPM-

тренажера; для правильной фиксации конечности в тренажере; обеспечение достаточного 

комфорта для пациента. 

 Устройство шина Stat-A-Dyne Pro/Sup компании Kaiser Medical (США) - новый шаг 

по созданию инновационных CPM-тренажеров [20]. Он обеспечивает пронацию и 

супинацию, с анатомически правильным вращением благодаря уникальной радиальной 

конструкции предплечья, что помогает достигать лучших результатов для всех пациентов 

(рис. 5). 

Особенности СРМ-тренажера: широкий ROM и 3/4 радиальная манжета предплечья 

обеспечивают анатомически правильное вращение, статическую и / или динамическую тера-

пию удлинения ткани; манжеты пациента для максимального захвата мягкой ткани, обле-

гчающих ROM устройства; динамический режим используется для мягких и умеренных 

ощущений в течение длительного времени; функционирование тренажера не «снижается» до 

достижения полной пронации и супинации благодаря способности шестерен к достижению 

заданного ROM; статический прогрессивный режим используется для решения проблем с 

умеренной и твердой концовкой. 
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Рис. 5. Общие виды СРМ-тренажера Stat-A-Dyne Pro/Sup. 

  

 Показания к применению: лечение и ФР суставов в запястье, предплечье и локте; пе-

реломы, вывихи, ожоги; травмы мягких тканей; восстановление связок; травмы при раздав-

ливании; межпозвонковая мембранная контрактура; замена радиальной головки; перелом 

дистального радиуса; сложные операции по пересадке рук. 

 СРМ-тренажер Jace-H440 Hand CPM компании Jace Systems, Inc. (США) обеспечи-

вает непрерывныое пассивное движение с лучшим чувством пальца [21]. При лечении травм 

пальцев моторизованный тренажер в качестве полной системы охватывает весь спектр пос-

леоперационных приложений. Блок управления тренажером программируется, адаптируясь к 

индивидуальным потребностям пациента (рис. 6). 

 

Рис. 6. Общие виды СРМ-тренажера Jace -H440 Hand CPM. 

 

Индивидуальный профиль силы движения может сохраняться для каждого человека, 

обеспечивая автоматическую отмену движения (цепь против спазма) при увеличении расхо-

дов силы. Тренажер сопровождает пациентов эффективно, безопасно, комфортно и надежно 

на протяжении всего периода реабилитации. Система крепления обеспечивает индивидуаль-

ную адаптацию к пальцам, равномерно распределяет силу движения в проксимальную и дис-

тальную части руки. 

Особенности тренажера: индивидуальная настройка; максимально возможный 

ROM: 0°-260°: общее движение кулака и полное сгибание фаланговых суставов; отдельное 
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перемещение соединения MCP: 0°-90°; 3-х осевой привод для анатомически правильного пе-

ремещения; компактный дизайн, легкий вес; программируемая фаза разминки, переменная 

скорость; чувствительная программа разворота движения. 

Показания к применению: легкий остеосинтез; нарушения в суставах; рабочие пере-

ломы; воспалительные ревматические заболевания суставов; нейромышечные нарушения 

подвижности пальцев. Противопоказания: острый артроз, инфекции в области суставов, не-

устойчивые переломы. 

CPM-тренажер Jace-W550 Wrist CPM компании Jace Systems, Inc. (США) обеспечи-

вает непрерывное пассивное движение для проведения лечения и ФР запястья, полную про-

грамму движения, предназначенную для имитации действий физического терапевта, с пол-

ным графиком терапии запястья, обеспечивая при этом полную мобильность. Тренажер осу-

ществляет выравнивание по оси, функцию «нулевой набор», позволяя точно настроить го-

ниометрию ROM и «плавающую» ручную поддержку для предотвращения сжатия и расжа-

тия сустава (рис. 7). Тренажер обеспечивает совершенно новые возможности для послеопе-

рационного ухода за запястьем. Подвижная СРМ-терапия начинается с фазы «разминки», 

пока паценты не достигнут полной степени запрограммированного движения. Максимальная 

защита пациента гарантируется постоянным контролем всех параметров. Индивидуальный 

профиль силы движения сохраняется для пациента, обеспечивая автоматическую отмену 

движения (цепь против спазма) при увеличении расходов силы. 

 

Рис. 7. Общие виды СРМ-тренажера Jace-W550 Wrist CPM. 

 

Особенности тренажера: анатомически правильное движение; индивидуальная на-

стройка; современный компактный дизайн; легкий вес; программируемое время прогрева; 

максимально возможный ROM: 0° -135°; ориентация оси на ось обеспечивает свободный от 

напряжения движение; разгибание / сгибание и радиальное отведение / приведение; пере-

менная скорость; чувствительная программа разворота движения; программирование до трех 

отдельных протоколов терапии; новый режим динамического натяжения обеспечивает конт-

ролируемое натяжение в конце диапазона движения; программируемый контроллер с изме-
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рителем соответствия пациента; адаптация к пациенту; функционирование блока управле-

ния. Подвижное ручное устройство защищает шов от любого напряжения или давления. 

Тренажер совместно с индивидуальными настройками удовлетворяет требованиям совре-

менной терапии. Чувствительная функция реверса при нагрузке предотвращает силовое воз-

действие за пределы заданного диапазона. 

Технические характеристики: производительность: кулачковое движение - движение 

соединения MCP разгибание / сгибание 70°-0°-65°; радиальная абдукция / аддукция 70°-0°-

65°; скорость 18-240°/мин.; автоматическая схема спазма - электромеханическая электрон-

ная; стимуляция мышц активируется автоматически во время перерывов; уровень шума (на 

50см) < 45 дБ. Блок управления: рабочее напряжение 7,2 В NiCd аккумулятор, вес (с батаре-

ей) 450 г, программа разминки 1-240 мин., время работы до 9999 мин., регулировка для 

обоих направлений движения; вес < 1 кг рабочее напряжение 7,2 В постоянного тока; срок 

службы батареи не менее 8 час; подключение к блоку управления 6-жильный кабель; заряд-

ное устройство для NiCd-батарей, напряжение сети 230В, 50 Гц; зарядное напряжение 7 В; 

время зарядки 4-6 час. 

Показания к применению: открытые процедуры туннельного запястья; переломы дис-

тального радиуса (стабильные) рефлекторные симпатичные дистрофии (RSD) ганглиекто-

мия; артроскопия с синовэктомией; артотомия; дренаж острого септического артрита с конт-

ролируемой инфекцией; синовэктомия; ревматоидно-неврологическая жесткость. Противо-

показания: острый артроз, неустойчивые переломы, инфекции в области суставов. 

Выводы. 

1. Рассмотрены существующие методы и средства для восстановления двигательных 

функций кисти и пальцев руки у тематических больных ортопедо-травматологического и 

неврологического профиля. 

2. Рассмотрены особенности современных портативных реабилитационных CPM-

тренажеров различных типов для повышения эффективности восстановления двигательных 

функций кисти и пальцев руки у тематических больных.  

3. Определена возможность дополнения существующих средств восстановления дви-

гательных функций кисти и пальцев руки  у тематических больных с помощью различных 

типов портативных реабилитационных CPM-тренажеров для разработки новой, более эффек-

тивной реабилитационной программы. 

Перспективы дальнейших исследований. Планируется на основе полученных ре-

зультатов разработать и внедрить реабилитационную программу для восстановления двига-

тельных функций кисти и пальцев руки у больных ортопедо-травматологического и невроло-

гического и профиля на базе традиционных и современных средств. 



374 

 

Литература 

   1. Коваленко М.І. Комплексна фізична реабілітація після травм кисті / М.І.Коваленко, 

Ю.А.Попадюха // Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного вихован-

ня та спорту. Харків, Випуск 07, 2012. - С. 66-68. 

   2. Марченко О.К. Основы физической реабилитации: учеб. для студентов вузов / О.К. 

Марченко.– К. : Олимп. л-ра., 2012. – 528 с. 

   3. Ортопедическое оборудование для реабилитации и восстановления подвижности 

конечностей. Каталог. Оборудования компании Opthomotion Inc. (Канада, округ Онтарио) – 

15 с. 

   4. Попадюха Ю.А. Сучасні роботизовані комплекси, системи та пристрої у 

реабілітаційних технологіях: Навч. посіб. / Ю.А. Попадюха.. – К.: Центр учбової літератури, 

2017. – 324 с. 

   5. Попадюха Ю.А. Применение роботизированного комплекса Amadeo для восстанов-

ления и развития мелкой моторики кисти у больных ортопедо-травматологического и 

неврологического профиля / Ю.А.Попадюха, Е.Б. Лазарева // Современные здоровьесбере-

гающие технологии - № 1. – 2017. - С. 149-161. 

   6. Попадюха Ю.А. Технічні засоби для відновлення рухових функцій верхніх кінцівок 

людини / Ю.А.Попадюха, Н.І.Пеценко //  Науковий часопис НПУ ім. М.П. Драгоманова, Се-

рія 5 Педагогічні науки: реалії та перспективи. Випуск 14, 2009. - С. 165 - 168.  

   7. Попадюха Ю.А. Технічні засоби у фізичній реабілітації спортсменів з пошкоджен-

нями у ліктьовому суглобі / Ю.А.Попадюха // Науковий часопис НПУ ім. М.П.Драгоманова, 

Серія 15. Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. 

наукових праць. – К.: Вид-во НПУ імені М.П.Драгоманова, 2014. - Випуск 3K (45) 14. - С. 

291 – 297. 

   8. Современные методы маханотерапии в медицинской реабилитации: науч.-метод. 

пособие / ред. И.З.Самосюка.– К.: Наук. світ, 2009. – 184 с. 

   9. Artromot H - аппарат для разработки лучезапястного сустава [Электронный ресурс]. 

- режим доступа: http://stimul.gitt.ru/reabilitaciya_i_pomow_invalidam/ specializirova-

nnye_reabilitacionnye_trenazhery/artromot_h/. (дата обращения: 15.09.2017). 

   10. Блаут В. Продолжительная пассивная разработка суставов при помощи 

оснащенных двигателем тренажеров. История и текущее положение дел. Практические 

показания. [Электронный ресурс]. – режим доступа: http: //www. 

beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-spectra-knee-cpm/. (дата обращения: 

10.08.2017).  

   11. ЛФК при переломе кисти руки [Электронный ресурс]. – режим доступа: http://lfk-

gimnastika.com/lfk-pri-travmakh/99- lfk-pri-perelome-kisti-ruki. (дата обращения: 16.09.2017). 

http://stimul.gitt.ru/reabilitaciya_i_pomow_invalidam/%20specializirova-nnye_reabilitacionnye_trenazhery/artromot_h/
http://stimul.gitt.ru/reabilitaciya_i_pomow_invalidam/%20specializirova-nnye_reabilitacionnye_trenazhery/artromot_h/
http://www.beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-spectra-knee-cpm/
http://www.beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-spectra-knee-cpm/
http://lfk-gimnastika.com/lfk-pri-travmakh/99-lfk-pri-perelome-kisti-ruki
http://lfk-gimnastika.com/lfk-pri-travmakh/99-lfk-pri-perelome-kisti-ruki


375 

 

   12. Реабилитационные СРМ-тренажеры Kinetec [Электронный ресурс]. – режим досту-

па: http://www.kinetec.com/. (дата обращения: 17.03.2015). 

   13. СРМ-тренажер Kinetec Maestra Portable hand CPM [Электронный ресурс]. – режим 

доступа:http://www.beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-maestra-portable-

hand-cpm/. (дата обращения: 17.04.2015). 

   14. CPMotion терапия непрерывной пассивной разработки суставов  [Электронный ре-

сурс]. - https://www.btlmed.ru/products-physiotherapy-cpmotion-btl-cpmotion-k-elite. (дата об-

ращения: 12.08.2017). 

   15. CPM-тренажер Fisiotek-LT [Электронный ресурс]. - режим доступа: http://www. 

rusmedimport.com/rehabilitation/fisiotek-lt/. (дата обращения: 10.08.2017). 

   16. CPM-тренажер Jace-W550 Wrist CPM [Электронный ресурс]. - режим доступа: 

https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_hand-wrist-cpm/ 

products/jace-w550-wrist-cpm. (дата обращения: 16.09.2017). 

   17. СРМ-тренажер Kaiser - DigiGlide Portable Hand CPM [Электронный ресурс]. - ре-

жим доступа: https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_ hand-wrist-

cpm/products/digiglide-portable-hand-cpm. (дата обращения: 12.07.2017). 

   18. СРМ-тренажер Lantz Medical-Vector 1 [Электронный ресурс]. - режим доступа: 

https://www.jimmedical.com/products/vector-1. (дата обращения: 15.07.2017). 

   19. СРМ-тренажер Kaiser - DigiGlide Hand CPM Softgood Kit [Электронный ресурс]. - 

режим доступа: https://www.jimmedical.com/products/hand-cpm-softgood-kit. (дата обращения: 

13.07.2017). 

   20. СРМ-тренажер Stat-A-Dyne Pro/Sup [Электронный ресурс]. - режим доступа: https: 

//www.jimmedical.com/products/stat-a-dyne-pro-sup. (дата обращения: 16.07.2017). 

   21. СРМ-тренажер Jace-H440 Hand CPM [Электронный ресурс]. - режим доступа: 

http://www.jace-systems.de/produkte/finger.html. (дата обращения: 10.06.2017). 

   22. Физическая реабилитация при травмах кисти [Электронный ресурс]. - режим дос-

тупа: http://sostinas.com/gimnastika/fizicheskaya-reabilitatsiya-pri-travmah-kisti. (дата обраще-

ния: 10.05.2016). 

   23. Средства физической реабилитации при тяжелых травматических повреждениях 

кисти [Электронный ресурс]. - режим доступа: http: //medbe. ru/materials/ reabilitatsiya-

verkhnikh-konechnostey/sredstva-fizicheskoy-reabilitatsii-pri-tyazhelykh-travmaticheskikh-

povrezhdeniyakh-kisti/. (дата обращения: 14.05.2016). 

   24. Виды чувствительности, методы исследования [Электронный ресурс]. - режим до-

ступа: http://www.n-bolezni.ru/top_diagn/1_1_1.html. (дата обращения: 14.05.2016). 

 

 

http://www.kinetec.com/
http://www.beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-maestra-portable-hand-cpm/
http://www.beka.ru/ru/katalog/passivnaya-razrabotka-sustavov-/kinetec-maestra-portable-hand-cpm/
https://www.btlmed.ru/products-physiotherapy-cpmotion-btl-cpmotion-k-elite
http://www/
https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_hand-wrist-cpm/%20products/jace-w550-wrist-cpm
https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_hand-wrist-cpm/%20products/jace-w550-wrist-cpm
https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_%20hand-wrist-cpm/products/digiglide-portable-hand-cpm
https://www.jimmedical.com/collections/rehabilitation_cpm-devices_%20hand-wrist-cpm/products/digiglide-portable-hand-cpm
https://www.jimmedical.com/products/vector-1
https://www.jimmedical.com/products/hand-cpm-softgood-kit
https://www.jimmedical.com/products/stat-a-dyne-pro-sup
https://www.jimmedical.com/products/stat-a-dyne-pro-sup
http://sostinas.com/gimnastika/fizicheskaya-reabilitatsiya-pri-travmah-kisti
http://www.n-bolezni.ru/top_diagn/1_1_1.html


376 

 

Summary 

 

MODERN CPM TRAINING SYSTEMS FOR RESTORATION OF ENGINE FUNCTIONS OF 

THE BRUSH AND FINGERS OF THE HAND 

Y. Popadiukha  

National Technical University of Ukraine «Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute», Kyiv 

Abstract. In the article deals with the features of brush injuries, the causes that lead to its 

motor disorders, the methods and means used to restore the motor functions of the hand and fingers, 

modern portable rehabilitation CPM-simulators for restoring the motor functions of the hand and 

fingers of patients with neurological and orthopedic traumatological profile to create more effective 

rehabilitation programs. 

Keywords: rehabilitation CPM-simulators, restoration, brush, orthopedics, trauma, neu-

rorehabilitation. 
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ОБЗОР НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ПОВТОРЯЮЩИХСЯ ВИДОВ ТРАВМ В 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ ФУТБОЛЕ 

П.С. Потапов, П.Ф. Сапова 

Уральский государственный университет путей сообщения г. Екатеринбург 

 

Аннотация. В настоящее время, такой вид спорта как футбол, имеет большую попу-

лярность, как у молодежи, так и у людей старшего возраста. Многие известные футболисты 

получали травмы и к сожалению некоторые заканчивались инвалидностью на всю жизнь. 

Поэтому профилактика травм при занятиях спортом и активной физкультурной деятельно-

стью приобретает высокую актуальность, т.к. оказывает большое влияние на тренировочный 

процесс и успешную деятельность спортсмена. 

Ключевые слова: спорт, футбол, травма, профилактика, деятельность 

 

Актуальность проблемы. Футбол, вид спорта, в котором идет вечная борьба, проти-

востояние, а так же постоянные физические нагрузки на тело человека. При этом известно, 

что футбол имеет очень высокую популярность среди студентов, формируются учебные 

группы, которые регулярно занимаются футболом. Кроме того, в свободное время, после 

учебы, студенты так же с удовольствием играют в футбол. Суставы, связки, а так же различ-

ные органы и части тела часто не выдерживают этих нагрузок, из-за этого происходит трав-

ма. Травма становится прерыванием карьеры и профессиональной спортивной деятельности, 

приводит не только к физической боли, но и душевному разочарованию. Травмы бывают 

различных видов и локализуются в различных местах. В данном случае речь пойдет о фут-

больных травмах. У футболистов множество видов травм, которые несут за собой плачевные 

последствия, этого можно избежать благодаря своевременной профилактике [1, 2]. 

Цель исследования: Определение роли травматизма в тренировочном процессе про-

фессиональных футболистов. 

Задачи исследования: изучить наиболее распространенные виды травм в футболе; 

исследовать факторы риска травматизма; методы профилактики травматизма 

Методика организации исследования: Анализ современных  литературных и ин-

формативных источников. 

Анализ и результаты исследования. В футболе выделяют шесть основных видов 

травм и реабилитаций к ним: 

Травма передней крестообразной связки (растяжение связок в области колена) Рас-

тяжение либо разрыв ПКС самая частая травма у футболистов, которая неизбежна особенно 
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в командных играх при постоянном физическом контакте. Травма или разрыв передней кре-

стообразной связки несет за собой нестабильность коленного сустава, из-за этого неизбежны 

вывихи. Травма ПКС происходит при ряде факторов: скручивающая сила, нога стоит на зем-

ле, либо при приземлении. Что бы избежать повреждения, необходимо поддерживать мыш-

цы в тонусе, а так же перед каждой тренировкой проводить разминку. 

Вывих лодыжки  Растяжение связок в лодыжке является самой частой травмой в 

футболе. Чаще всего происходит вывих лодыжки во внутрь, из-за этого неизбежно растяже-

ние боковых связок. Эта травма может быть довольно проблематичной и вызвать долгосроч-

ные последствия, если не лечить ee правильно. Для профилактики данной травмы необходи-

мо растягивать связки перед тренировкой, качественно разминать сустав, а так же укрепле-

ние мышц сустава специальными упражнениями. 

Разрыв медиального мениска Разрыв медиального мениска, это разрыв полукруглой 

амортизационной ткани в коленном суставе. Такая травма обычно происходит в результате 

постоянного физического контакта, либо при скручивании. Эту травму можно избежать, если 

постоянно поддерживать мышцы в тонусе, а так же проводить качественную разминку перед 

тренировочным процессом. Мышцы должны быть подготовлены к активной спортивной дея-

тельности, должны быть теплыми и эластичными.  

Деформация подколенного сухожилия (растяжение подколенного сухожилия). Травма 

подколенного сухожилия, одна из распространенных травм в футболе, которая подразумева-

ет растяжение одной или нескольких мышц подколенного сухожилия. Растяжение может ва-

рьироваться от легкой формы, при которой происходит обычное растяжение, до тяжелой, 

при которой возможен полный разрыв сухожилий. Эта травма достаточно долго лечится и 

требует постоянного контроля. Что бы избежать травму, необходимо поддерживать мышцы в 

тонусе, регулярно выполнять физические упражнения, направленные на их растяжку. 

Огромное значение имеет проведение качественной разминки перед каждой тренировкой.  

Растяжение мышц паха. В пахе находиться пять различных мышц и при травме лю-

бая из них может, как растянуться, так и полностью разорваться. Растяжения мышц паха, как 

и все остальные травмы в футболе, классифицируются по 1, 2 или 3 степени тяжести. Для 

предотвращения травмы паха, необходимо поддерживать и повышать эластичность мышц. С 

этой целью необходимо регулярно растягивать и укреплять мышцы. Одним из основных 

средств в профилактике данного рода травматизма, является проведение разминки перед 

каждой тренировкой, а так же, при необходимости, нужно использовать специальные курсы 

оздоровления. 

Выводы. Благодаря приведенной информации, можно сделать вывод, что наиболее 

травматичными местами у футболиста являются: коленный сустав, лодыжка, а так же раз-
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личные мышцы подверженные постоянной нагрузке. Для избежания этих травм необходимо 

поддерживать постоянный тонус в мышцах и суставах, проводить качественную разминку, 

перед каждой тренировкой включая элементы растяжки, которая подготавливает к физиче-

ским нагрузкам, как мышцы, так и связки. Большое значение имеют специальные курсы 

оздоровления, в виде массажа, бани и других интонационных методик. 

Перспективы дальнейших исследований. В связи с высокой увлеченностью студен-

тов футболом, необходима разработка специальных методик и программ по данному виду 

спортивной и физкультурной деятельности. Программы должны предусматривать методы и 

средства профилактики возможных травм у студентов. 
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Summary 

 

OVERVIEW OF THE MOST FREQUENT REPRODUCTIVE TRAINING IN 

PROFESSIONAL FOOTBALL 

P. Potapov, P. Sapova 

The Ural State University of Railway Transport, Russia, Yekaterinburg, 

 

Abstract. Currently, such a sport as football, has great popularity, both among young peo-

ple, and among older people. Many famous football players were injured and unfortunately some 

ended up with a disability for life. Therefore, the prevention of injuries when playing sports and ac-

tive physical activity acquires a high urgency, because has a great influence on the training process 

and the successful activity of the athlete. 

Keywords: sport, football, injury, prevention, activity 
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УДК: 796 

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ 

К.И. Тихая, Н.А. Линькова  

Уральский государственный университет путей сообщения,  г. Екатеринбург 

 

Аннотация. Занятия спортом входят в состав комплексного подхода к терапии 

любого заболевания, и демонстрирует высокую эффективность, которая мало чем 

поступается традиционным медикаментозным препаратам. Неправильный образ жизни ведет 

к развитию диабета, поэтому очень важно уделять время легким оздоровительным 

тренировкам. Дозированные физические нагрузки всегда ведут к улучшению самочувствия 

больного и снижению уровня гликемии, о чем мы и поговорим ниже.  

Ключевые слова: сахарный диабет, физические упражнения, терапия и 

профилактика, физические нагрузки. 

 

Актуальность проблемы. Сахарный диабет – одна из наиболее серьезных проблем 

современной мировой медицины, что связано с огромной распространенностью заболевания 

(более 120 млн. человек в мире), а также с самой ранней из всех хронических заболеваний 

инвалидизацией больных и высокой их смертностью (третье место после сердечно-

сосудистой патологии и злокачественных новообразований), все это непременно указывает 

на актуальность рассмотрения данной проблемы [1, 3]. Данная проблема является 

актуальной не только в области медицины, ею занимаются, так же, специалисты по 

физической культуре и спорту [2]. 

Цель исследования. Определение роли и места физической культуры в управлении 

сахарным диабетом. 

Задачи исследования: изучить сущность сахарного диабета; проанализировать роль 

физических упражнений в профилактике сахарного диабета; определить физкультурные 

методы воздействия на данное заболевание. 

Методы и организация исследования: анализ современных литературных источни-

ков, обзор статистических данных. 

Ход исследования и его результаты. Во время движений или любой активности, 

тело использует сахар, как источник энергии. Гликолиз – процесс превращения глюкозы в 

молекулы АТФ. При усиленной работе мышц, они стимулируют его и буквально 

«заставляют сгорать» ненужные вещества в сыворотке [2]. 

Физкультура оказывает следующие эффекты на организм: 

1. Уменьшение количества сахара в крови. 
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2. Снижение массы тела и ликвидация избытков жира. 

3. Превращение липопротеидов низкой плотности (ЛПНП) в липопротеиды высо-

кой (ЛПВП). Это является одним из основоположных моментов предотвращения развития 

таких осложнений болезни, как инфаркт и инсульт. 

4. Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной системы. 

5. Борьба со стрессом. 

6. Продление жизни человека. 

7. Улучшение настроения. 

Занятие спортом при диабете приносит только пользу. Главное – не переусердство-

вать. 

Все нагрузки делятся на: 

1. Аэробные. 

2. Анаэробные. 

Первые протекают с активным использованием тканями кислорода и образованием 

СО2 и Н2О. Результатом является процесс выделения большого количества энергии. Они в 

основном не требуют интенсивных усилий и направлены больше на статическую, нежели 

динамическую работу. 

Вторая группа упражнений состоит из резких движений. В это время мышечные во-

локна не успевают захватить О2 из крови и работают без его присутствия. Таким образом, 

синтезируется молочная кислота, что неблагоприятно сказывается на состоянии диабетика 

[2]. 

Наиболее полезные нагрузки для больных диабетом: 

1. Ходьба. Доступность и простота в исполнении, делают ее абсолютным лиде-

ром. Достаточно ежедневно проходить в обычном темпе 3 км для получения хороших тера-

певтических результатов. 

2. Бег трусцой. Главное – равномерное дыхание. Прекрасно снижает количество 

глюкозы в крови. 

3. Велоспорт. Катание на двухколесном транспорте приносит радость и огромную 

пользу. 

4. Плаванье. Универсальное упражнение, что развивает абсолютно все группы 

мышц. Тело становится здоровым, крепким. Сжигается жир и падает уровень гликемии.  

5. Танцы. Сочетание ярких эмоций и пользы для организма. 

Спорт и диабет могут быть несовместимыми, если выполнять анаэробные нагрузки. 

К ним относятся: 

1. Спринтерский бег. 
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2. Жим штанги и работа с большими грузами. 

3. Гиревой спорт. 

4. Взрывное отжимание или подтягивание. 

5. Особо интенсивные упражнения. 

Профилактика диабета спортом – один из самых действенных способов. Не нужно 

пить таблетки и делать инъекции инсулина. Если человек знает, что он в группе риска, то 

ему просто необходимо менять свой образ жизни и начинать активно заниматься физкульту-

рой. 

Существует несколько важных моментов, которые должны помнить здоровые люди и 

диабетики. 

Для того чтобы получить максимум пользы от физической нагрузки нужно: 

1. До начала тренировки измерить выходной уровень гликемии. Люди, которые 

больны диабетом, обязаны самостоятельно определить целесообразность проведения тре-

нинга и возможные последствия. 

2. Во избежание гипогликемических состояний, надо заниматься после употреб-

ления пищи. Это не значит, что обязательно необходимо набивать желудок, достаточно лег-

кого перекуса. Физкультура натощак негативно влияет даже на здоровый организм.  

3. Выполнять упражнения стоит до появления легкой усталости, а не чувства из-

неможения. 

4. Оптимальная длительность всей тренировки для здоровых людей – 1,5 часа. 

Пациенты с легкой формой недуга занимаются час, со средней – 40 минут, с тяжелой – не 

больше 25 мин. 

Терапия и профилактика диабета спортом – реальна. Главное – индивидуально подо-

брать комплекс упражнений и получать от них удовольствие. 

Выводы. При сахарном диабете существует повышенное содержание сахара в крови 

человека. Исследования подтвердили, что специально подобранные физические упражнения 

способствуют профилактике данного заболевания. Необходимость соблюдения индивиду-

ального подхода в комплексе мероприятий, является ключевым фактором в данном виде 

оздоровительной деятельности. 

Перспективы дальнейших исследований. Необходимо разрабатывать 

индивидуальные комплексные программы по профилактике сахарного диабета, которые 

включают не только питание, но и методы и средства физической культуры  
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Summary 

 

THE ROLE OF PHYSICAL CULTURE IN SUGAR DIABETES 

K. Tihaya, N. Linkova 

The Ural State University of Railway Transport, Yekaterinburg 

Abstract. Sports activities are part of an integrated approach to the therapy of any disease, 

and it demonstrates high efficiency, which is little more than traditional medicines. Incorrect life-

style leads to the development of diabetes, so it is very important to give time to light health train-

ing. Dosed physical activity always leads to an improvement in the patient's well-being and a de-

crease in the level of glycemia, which we will discuss below. 

Keywords: diabetes, physical exercises, therapy and prevention, physical activity. 
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РАЗДЕЛ 4. ЭКОЛОГИЯ 

 

УДК 504.064 

ТЯЖЕЛЫЕ МЕТАЛЛЫ В ПОЧВАХ РЕКРЕАЦИОННЫХ И 

ПРОМЫШЛЕННЫХ ЗОН Г.УЛЬЯНОВСКА 

Ж.А. Антонова, Е.В. Рассадина, Е.Г. Климентова 

Ульяновский государственный университет, г. Ульяновск 

 

 Аннотация: в данной статье приведены результаты исследований, направленных на 

выявление содержания тяжелых металлов в почвах различных функциональных зон города. 

Особое внимание уделено относительному и абсолютному накоплению тяжелых металлов по 

сравнению с фоновой концентрацией.  

Ключевые слова: урбанизация, тяжелые металлы, рекреационные зоны, промышлен-

ные зоны, фоновая концентрация, показатель абсолютного накопления, показатель относи-

тельного накопления. 

 

Актуальность исследования тяжелых металлов в почвенном покрове обусловлена тем, 

что урбанизация ведет к полиметаллическому загрязнению природных условий сред в круп-

ных промышленных городах. Разнообразные промышленные предприятия, автотранспорт, 

энергетика, строительная индустрия поставляют в окружающую среду огромные массы за-

грязняющих веществ, в том числе и целый комплекс тяжелых металлов, распределение кото-

рых в промышленных и рекреационных зонах городов существенно различается [1]. Рекреа-

ционные зоны городов, а среди них крупные городские парки, требуют особого внимания и 

экологической оценки. 

Город Ульяновск является одним из крупнейших промышленных центров Приволж-

ского Федерального округа, и экологические проблемы здесь проявляются достаточно остро 

[2].  

Увеличение концентрации тяжёлых металлов в окружающей среде увеличивает число 

мутаций, передающихся по наследству. Мутанты подвержены порокам физического и ум-

ственного развития.  

Тяжелые металлы, попадая в наш организм, остаются там навсегда. Кроме того, что 

они сами отравляют организм человека, они еще и чисто механически засоряют его – ионы 

тяжелых металлов оседают на стенках тончайших систем организма и засоряют почечные 

каналы, каналы печени, таким образом, снижая фильтрационную способность этих органов.  
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Результаты обследования почв учитывают при определении и прогнозе степени их 

опасности для здоровья и условий проживания населения в населенных пунктах, разработке 

мероприятий по их рекультивации, профилактике инфекционной и неинфекционной заболе-

ваемости, схем районной планировки, технических решений по реабилитации и охране водо-

сборных территорий, при решении очередности санационных мероприятий в рамках ком-

плексных природоохранных программ и оценке эффективности реабилитационных и сани-

тарно - экологических мероприятий и текущего санитарного контроля за объектами, прямо 

или косвенно воздействующими на окружающую среду населенного пункта.  

Наибольшую антропогенную нагрузку с максимальной аккумуляцией тяжелых метал-

лов испытывают территории, непосредственно примыкающие к крупным промышленным 

объектам и автомобильным дорогам. 

Основными характеристиками, определяющими уровень загрязнения почв, являются 

степень трансформации и расположение почв относительно источников выбросов. Кроме 

этого, содержание тяжелых металлов в почвах во многом определяется и ветровым режимом.  

Загрязнение почв города Ульяновска тяжелыми металлами связано в основном с их 

аэрогенным поступлением. Наиболее загрязненными оказались почвы промышленных зон и 

промышленных узлов, участки территорий, примыкающие к крупным автомобильным доро-

гам с интенсивным движением транспорта, а также жилые зоны, располагающиеся рядом с 

промышленными предприятиями [2]. 

Цель работы: сравнить и проанализировать содержание тяжелых металлов в почвах 

парка «Семья Ульяновых» и в санитарно-защитной зоне ОАО «УАЗ». 

Для достижения поставленной цели решаются следующие задачи: 

1.     определить содержание тяжелых металлов в почвах пробных площадок 

исследуемого парка и санитарно-защитной зоны предприятия; 

2.     рассчитать показатели абсолютного и относительного накопления тяжелых 

металлов в почвах; 

3.     дать оценку экологической обстановки парка «Семьи Ульяновых» и территории 

прилегающей к ОАО «УАЗ». 

 В качестве первого объекта исследования выступают почвы парка «Семьи 

Ульяновых» Засвияжского района г.Ульяновска. Природный комплекс парка культуры и 

отдыха наделён статусом особо охраняемой природной территории местного значения (далее 

ООПТ) на основании: Решения Ульяновской Городской Думы от 25.12.2002 года № 222 «Об 

утверждении положения о территориальной охране природы» (с изменениями от 29.03.2006 

г.).   
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В качестве второго объекта исследования выступает территория, прилегающая к  

ОАО «Ульяновский автомобильный завод». Он является одним из крупнейших предприятий 

России в области производства легковых автомобилей повышенной проходимости и грузо-

вых малотоннажных машин.  

Для проведения почвенных исследований на территории парка «Семья» и санитарно-

защитной зоны ОАО «УАЗ» общепринятыми в почвоведении методами были отобраны поч-

венные образцы на глубине 0-10 см [3].  

 Количественное определение валового содержания тяжелых металлов 

(Pb,Cu,Zn,Ni,Cd) в почвенных образцах проводили атомно-абсорбционным методом. Для 

оценки миграции и аккумуляции металлов в почвенном покрове парка и завода использовали 

следующие показатели: показатель абсолютного накопления (ПАН), рассчитываемый по 

формуле ПАН= С-Сф, и показатель относительного накопления (ПОН)= С-Сф/Сф. В обеих 

формулах С -  концентрация тяжелых металлов на экспериментальной пробной площадке; 

Сф – фоновая концентрация. 

По результатам химического анализа проб почв, отобранных на территории парка 

«Семья» было выявлено валовое содержание тяжелых металлов (рис. 1). 

 

Рисунок 1. Схема расположения исследуемых площадок и точек отбора почвен-

ных проб 

 

Минимальные значения среднего содержания большинства анализируемых металлов 

были выявлены в почвах пробной площадки №3. Максимальными показателями по содержа-

нию Cu, Pb, Cd характеризовались почвы пробных площадок №1 и №5, Zn и Ni–пробной 

площадки №2, которые непосредственно примыкают к ул. 50 лет ВЛКСМ с напряженной ав-

тотранспортной магистралью. На автотранспортную составляющую, в частности, указывает 

очень высокая концентрация свинца в почвах этих пробных площадок.  
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По отношению к предельно допустимым концентрациям (ПДК) содержание Сu в поч-

венных образцах в пределах нормы на всех исследуемых площадках. Для площадок №1, №2, 

№5 характерно превышение ПДК Pb примерно в 1,5 раза. Содержание Cd, Ni, Zn не превы-

шает ПДК ни на одной из пробных площадок. 

Для расчета показателя абсолютного накопления и показателя относительного накоп-

ления использовали данные о содержании тяжелых металлов в почвах парка и фонового 

(условного чистого) участка ПАН свидетельствует, какая масса конкретного химического 

элемента накопилась в результате определенных процессов (как природных, так и техноген-

ных) на единице площади в концентрациях, превышающих региональное фоновое содержа-

ние. 

ПОН дает сравнительную характеристику преимущественного накопления элемента в 

рассматриваемом ландшафте. По величине этого показателя можно сделать выводы не толь-

ко о накоплении, но и о процессах выноса химических элементов за пределы рассматривае-

мого ландшафта (табл.1). 

 

Таблица 1. Показатели относительного и абсолютного накопления тяжелых ме-

таллов в почвах изучаемых пробных площадей (ПОН/ПАН мг/кг) 

Пробная пло-

щадь 

Cu Zn Pb Cd Ni 

1 0,093/19,9 0,043/0,7 23,565/54,2 6,35/1,27 0,437/0,7 

2 0,763/13,9 1,087/17,4 16,782/38,6 5/1 4,875/7,8 

3 -0,109/-2 0,943/15,1 8,913/20,5 2,5/0,5 5,25/8,4 

4 0,362/6,6 1,018/16,3 9,304/21,4 3,35/0,67 4,375/7 

5 1,131/20,6 0,087/1,4 23,086/53,1 5,5/1,1 0,187/0,3 

фон 18,2 16,0 2,3 0,2 1,6 

 

Из таблицы 1 следует, что абсолютное и относительное накопление всех анализируе-

мых тяжелых металлов в почве пробной площади №1 превышает фоновое значение в не-

сколько раз. 

В почвах парка «Семья» содержание Zn изменяется в пределах от 16,7 до 33,4 мг/кг. 

На всех пробных площадках концентрация Zn превышала фоновое содержание практически 

в 2 раза. 

Фоновое содержание Cu в почве равно 18,2 мг/кг. В почвах парка содержание Cu из-

менялось в пределах от 6,2 до 38,8 мг/кг. На пробных площадках №1, №2, №4, №5 концен-
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трация Cu превышала фоновое содержание примерно в 1,5 раза. На пробной площадке №3 

концентрация Cu была ниже фоновой. 

Фоновое содержание Pb составляет 2,3 мг/кг. В почвах исследуемого парка содержа-

ние Pb изменялось в пределах от 22,8 до 56,5. Таким образом, на всех пробных площадях со-

держание Pb существенно превышало фоновое значение. При этом на пробных площадях 

№3, №4 это превышение фоновых концентраций было в 10 раз, а на пробных площадках №1, 

№2, №5 примерно в 25 раз. 

Фоновое содержание Ni в почве - 1,6 мг/кг. В почве парка содержание Ni изменялось 

от 1,9 до 10 мг/кг. Во всех пробных площадках концентрация превышала фоновое содержа-

ние в 2-3 раза. 

Фоновое содержание Cd в почве равно 0,2 мг/кг. Содержание Cd в почвах парка изме-

нилось в пределах от 0,7 до 1,47 мг/кг. На всех площадях было замечено превышение фоно-

вого содержания Cd примерно 4-5 раз. 

По результатам химического анализа проб почв, отобранных на территории,  приле-

гающей к заводу, было выявлено валовое содержание тяжелых металлов (рис.2). 

 

 

Рисунок 2. Схема расположения исследуемых площадок и точек отбора почвен-

ных проб 

 

Минимальные значения среднего содержания большинства анализируемых металлов 

были выявлены в почвах пробной площадки №8. Максимальными показателями по содержа-

нию Cu, Pb, Cd характеризовались почвы пробных площадок №1, №2, №3, Zn и Ni – проб-

ных площадок №6, №7, которые непосредственно примыкают к автотранспортной магистра-

ли по ул. Московское шоссе. На автотранспортную составляющую и близкое нахождение с 

заправкой, в частности указывает высокая концентрация свинца в почвах этих пробных пло-

щадок. 
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 По отношению к предельно допустимым концентрациям (ПДК) содержание Cd, Zn, 

Ni в почвенных образцах в пределах нормы на всех исследуемых площадках. Для площадок 

№1, №2, №3 характерно превышение Pb примерно в 2,5 раза. Содержание Сu немного пре-

вышало значение ПДК на пробных площадках №1, №2, №3. 

 Для расчёта показателя абсолютного накопления и показателя относительного накоп-

ления использовали данные о содержании тяжёлых металлов в почвах около завода и фоно-

вого (условного чистого) участка (табл. 2.). 

 

Таблица 2. Показатели относительного и абсолютного накопления тяжелых ме-

таллов в почвах изучаемых пробных площадей (ПОН/ПАН мг/кг) 

Пробная пло-

щадь 

Cu Zn Pb Cd Ni 

1 2,140/38,95 0,562/9 37,347/85,9 12,5/2,5 1,437/2,3 

2 2,12/38,6 0,487/7,8 36,304/83,5 10,5/2,1 1,187/1,9 

3 2,102/38,27 0,537/8,6 37/85,1 9,5/1,9 1,375/2,2 

4 1,626/29,6 1,112/33,8 25,826/59,4 8,5/1,7 7,625/12,2 

5 1,483/27 1,981/31,7 25,173/57,9 7/1,4 7,937/12,7 

6 0,890/16,2 2,037/32,6 16,478/37,9 5/1 8,625/13,8 

7 1,45/26,4 2,006/32,1 22,086/50,8 6,5/1,3 8,125/13 

8 0,730/13,3 1,95/31,2 16,260/37,4 2,5/0,5 9,062/14,5 

фон 18,2 16,0 2,3 0,2 1,6 

      

Из таблицы 2 следует, что абсолютное и относительное накопление всех анализируе-

мых тяжёлых металлов в почве пробных площадок №1, №2, №3 превышает фоновое значе-

ние в несколько раз. 

В почвах площадок ОАО «УАЗ» содержание Zn изменяется в пределах от 25 до 49,8 

мг/кг. На всех пробных площадках концентрация Zn немного превышала фоновое содержа-

ние, а на пробных площадках №4, №5, №6, №7, №8 практически в 3 раза. 

Содержание Cu на исследуемой территории изменялось в пределах от 31,5 до 57,1 

мг/кг. На всех пробных площадках концентрация Cu превышала фоновое содержание. На 

№1, №2, №3 примерно в 3 раза, на остальных примерно в 1,5 раза. Фоновое содержание Pb 

составляет 2,3 мг/кг. В почвах исследуемого завода содержание Pb изменялось в пределах от 

39,7 до 88,2 мг/кг. Таким образом, на всех пробных площадках содержание Pb существенно 

превышало фоновое значение. При этом на пробных площадях №1, №2, №3 превышение фо-
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новых концентраций было в 30 раз, а на №4, №5, №7 примерно в 20 раз, на пробных площа-

дях №6, №8 примерно в 15 раз. 

Фоновое содержание Ni в почве равно 1,6 мг/кг. В почве, прилегающей  к заводу со-

держание Ni изменялось от 3,5 до 16,1 мг/кг. Во всех пробных площадках концентрация пре-

вышала фоновое содержание. На пробных площадках №1, №2, №3 примерно в 2 раза, на №4, 

№5, №7, №6, №8 примерно в 8-10 раз. 

Фоновое содержание Cd в почве равно 0,2 мг/кг. Содержание Cd в почвах около пред-

приятия изменялось в пределах от 0,7 до 2,7 мг/кг. На всех пробных площадках концентра-

ция превышала фоновое содержание в 5-7 раз. 

На территории санитарно-защитной зоны завода располагается мало зелёных насаж-

дений, которые должны выполнять защитную функцию. 

Выводы: 

1. Содержание Pb в почвах парка превышает ПДК в пределах площадок №1, №2, №5 

примерно в 1,5 раза, а для санитарно-защитной зоны характерно превышение его 

концентрации на площадках №1, №2, №3 примерно в 2,5 раза. 

2. Наибольшее превышение (в 25 раз) было отмечено для Pb на тех же площадках 

парка по сравнению с региональным фоном. На пробных площадях №1, №2, №3 санитарно-

защитной зоны концентрация Pb превышала в 30 раз региональный фон, а Cd -на всех 

пробных площадках примерно в 5-7 раз. 

3. По показателям абсолютного накопления наибольшее превышение характерно так 

же для Pb на всех площадках парка примерно в 20 раз по сравнению с региональным фоном, 

а на территории, прилегающей к заводу, его содержание превышено примерно в 30 раз.  

4. Показатели относительного накопления превышены по Pb и Cd на всех площадках 

парка примерно в 10 раз по сравнению с региональным фоном.  На территории завода 

превышение их содержания отмечено на всех площадках примерно в 15 раз, содержание же 

Ni превышает региональный фон на площадях №4, №5, №6, №7, №8 примерно в  4-6 раз. 

5.На территориях рекреационной и промышленной зоны 

накапливается преимущественно Pb, что свидетельствует о неблагоприятной экологической 

обстановке. Возможным источникам загрязнения почв в обоих случаях является 

автотранспорт, но на территории санитарно-защитной зоны предприятия - это в первую 

очередь промышленное производство и деятельность заправочного пункта АЗС «Татнефть».   

Дальнейшие  исследования в данном направлении позволят выявить  городские тер-

ритории, испытывающие наибольшую антропогенную нагрузку, что даст возможность для 

поиска решений и способов ее снижения, или даже устранения. 
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HEAVY METALS IN THE SOILS OF RECREATIONAL AND INDUSTRIAL ZONES IN 

ULYANOVSK 

Zh. Antonova, E. Rassadina, E. Klimentova 
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Abstract. This article presents the results of research aimed at identifying the content of 

heavy metals in soils of various functional zones of the city. Particular attention is paid to the rela-

tive and absolute accumulation of heavy metals in comparison with the background concentration. 
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УДК  504.064.36 

К ВОПРОСУ НОРМИРОВАНИЯ КАЧЕСТВА ПОЧВ И КОМПЛЕКСНОЙ 

ГЕОЭКОЛОГИЧЕСКОЙ ОЦЕНКИ ГОРОДСКИХ ТЕРРИТОРИЙ 

О.А. Завальцева 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. Усиление антропогенных воздействий на окружающую среду вызывает 

необходимость изучения параметров антропогенных воздействий и вызываемых ими изме-

нений в окружающей среде. В настоящей работе проведена оценка экологического состоя-

ния почв г. Ульяновска в рамках комплексного геоэкологического подхода с учетом суще-

ствующих методологий оценки качества почв. В работе представлены результаты оценки 

степени загрязненности почв с использованием различных индексов и интегральных показа-

телей. 

Ключевые слова: городские почвы, нормирование, комплексная оценка 

 

Введение. В настоящее время, существует проблема оценки качества (нормирование) 

компонентов природных и урбанизированных систем, что затрудняет интерпретацию полу-

ченных в ходе мониторинговых работ данных об их экологическом состоянии.  

Исследователи отмечают, что с точки зрения экологической геохимии, предельно до-

пустимые концентрации веществ (ПДК) могут использоваться в практической деятельности 

лишь как предварительные показатели-ориентиры. Их широкое использование при оценке 

состояния окружающей среды часто невозможно по целому ряду. В ПДК не ясны и не учте-

ны последствия совместного воздействия на человека различных химических элементов, 

находящихся в самых различных соединениях и концентрациях. Токсичность химических 

элементов и их соединений зависит не только от концентраций, но и от формы, а зачастую и 

от вида их нахождения в биосфере, а учесть в ПДК все формы, а тем более конкретные виды, 

в которых находятся элементы, практически невозможно. К тому же природное распределе-

ние химических элементов в различных типах горных пород отличается крайней неравно-

мерностью. Поэтому, с точки зрения геохимии природных образований, выбрать для всех 

компонентов биосферы единые ПДК невозможно. Необходим обязательный учет конкретной 

ландшафтно-геохимической обстановки [1, 2].  

Учитывая, что в последнее время все большую роль в биосфере начинают играть тех-

ногенные соединения, не имеющие природных аналогов, для большинства таких соединений 

определить ПДК в ближайшее время невозможно.  
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Гораздо более приемлемыми нормирующими показателями для отдельных крупных 

регионов могут (должны быть) фоновые содержания химических веществ в почвах, в по-

верхностных и подземных водах, в основных видах дикорастущих растений в конкретных 

геохимических ландшафтах. Определять местные фоновые содержания следует в геохимиче-

ских ландшафтах, аналогичных изучаемым, но практически не подвергшихся техногенному 

влиянию.  

К тому же, в настоящее время достаточно остро стоит проблема комплексной геоэко-

логической оценки любых территорий, так как организованные на сегодняшний день режи-

мы и методы наблюдений за состоянием компонентов природной среды (поверхностных, 

подземных вод, почв и др.) имеют в основном специфическую экологическую направлен-

ность. В условиях отсутствия соответствующей нормативно-методической базы, обеспечи-

вающей комплексную оценку любых территорий, возникла необходимость разработки мето-

дических основ такой комплексной геоэкологической оценки. В основе концепции такого 

комплексного подхода исследователями предлагается геосистемный принцип, наиболее при-

емлемый для изучения проблемы взаимодействия природы и общества [3].  

Особенно ярко и значительно изменения окружающей природной среды наблюдаются 

в пределах урбанизированных территорий (крупных городов и агломераций).  

Существенную трансформацию претерпевает почвенный покров  городов. Сложность 

организации почв вызывает затруднение в правильной оценке ее экологического состояния 

по показателям качества. 

Изучение распределения элементов в почвах позволяет надежно фиксировать геохи-

мическую дифференциацию городской территории. Как правило, участки с максимальным 

концентрированием элементов в почвах приурочены к промышленным предприятиям. Ин-

тенсивность техногенного воздействия проявляется в существенной трансформации общего 

состава верхнего горизонта почв, что ещё более дифференцирует территорию города в гео-

химическом отношении.  

В верхнем горизонте почв формируются техногенные аномалии, которые определя-

ются по изменению валовых содержаний элементов-загрязнителей относительно содержаний 

их в фоновых, незагрязненных почвах того же района.  

К настоящему времени для городов и городских агломераций наиболее полно систе-

матизированы эколого-геохимические данные, отражающие важнейшие особенности дея-

тельности человека как геохимического фактора.  

Приоритетными загрязнителями на урбанизированной территории являются пыль, газ, 

твердые отходы. Все это обуславливает формирование сложных потоков вещества, детерми-

нирующих не менее сложную гетерогенную геохимическую структуру территории города и 
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его окружения. При высокой сорбционной способности городских почв вещества, которые 

не могут быть полностью утилизированы, постепенно накапливаются в почвенном профиле, 

превращая ее в один из наиболее загрязненных природных объектов.  

Пространственно-функциональная организация города непосредственно влияет на 

эколого-геохимическое состояние территории, включая появление геохимических аномалий, 

а значит неблагоприятных условий среды для живых организмов (в том числе и человека).  

Таким образом, целью настоящего исследования является оценка экологического со-

стояния почв г. Ульяновска в рамках комплексного геоэкологического подхода с учетом су-

ществующих методологий оценки качества почв.  

Объекты и методы исследования. В настоящем исследовании изучался почвенный 

покров на отдельных участках территории г. Ульяновска (Правобережье). 

Территория города Ульяновска расположена в лесостепной зоне, характеризующейся 

чередованием лесов из широколиственных пород с открытыми степными пространствами. 

Почвенный покров пригородной зоны и в пределах города представлен следующими типами 

почв:  

- в правобережной части г. Ульяновска в северной части серыми лесными (Л2) и тем-

но-серыми лесными (Л3) почвами; в средней части вдоль р. Свияги – аллювиальными дерно-

выми насыщенными карбонатными (Ак
н) почвами; в западной и южной части – черноземами 

выщелоченными (Чв)  и оподзоленными (ЧОП) и темно-серыми лесными почвами; 

- левобережье сложено рыхлыми песками или слабосвязанными четвертичными бу-

рыми суглинками и супесями. Почвенный покров левобережной части г. Ульяновска пред-

ставлен преимущественно черноземами выщелоченными, остаточно-луговатыми. 

Селитебная часть г. Ульяновска представлена небольшими участками естественных 

почв в парково-рекреационной зоне, около рек, на пустырях. Намного больше распростране-

ны антропогенные почвы, среди которых значительное место занимают глубоко преобразо-

ванные (урбаноземы), большинство из которых сформировано при перемешивании и засы-

пании естественных почв. Для территории промышленных зон города Ульяновска характер-

ны хемоземы.  

На территории города в результате строительства и реконструкции природный ланд-

шафт, а в частности и рельеф, нарушен, водосток зарегулирован. Часто такие площади несут 

на поверхности насыпной материал. Насыпной слой может представлять собой пустую по-

роду, хвосты, вынутый при строительстве или привезенный грунт. Морфология и состав 

насыпного слоя отличаются от соответствующих признаков зональных почв, растительный 

покров искусственный и, как правило, сильно угнетен. 
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При изучении почв применялся методический подход с использованием полевых 

(сравнительно-географический, стационарный) и лабораторно-аналитических методов ис-

следования. 

Анализ отобранных проб почвы проводили по стандартным общепринятым методи-

кам. По полученным результатам физико-химического состояния почв проводился расчет 

показателей для оценки степени их загрязнения: 

1. Коэффициент концентрации химического элемента – КС, который характери-

зует степень концентрирования элемента (уровень аномальности, интенсивность анома-

лии) в донных отложениях относительно фонового содержания. В геохимическую ассо-

циацию включаются элементы со значением КС, не менее 1,5, т.е. концентрация элемента 

в 1,5 раза превышающая фон, является минимально-аномальным содержанием.  

ф

i

C
C

C
K 

, 

Сi – средняя концентрация i-го элемента в исследуемом объекте;  

Сф – фоновое содержание этого элемента. 

При возникновении сложностей в определении фоновых концентраций химических 

элементов в изучаемом объекте, они могут быть заменены кларками соответствующих эле-

ментов. В настоящем исследовании за Сф (фоновое содержание этого элемента) было приня-

то минимальное содержание элемента, которое было определено в исследованных пробах 

почв. 

2. Коэффициент среднего накопления химических элементов Rx  (коэффициент 

Моксхэма), представляет собой среднее арифметическое суммы значений КС элементов, 

входящих в геохимическую ассоциацию, и характеризует среднюю интенсивность ано-

малии. 
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Где Ci – концентрация i-го элемента в изучаемом компоненте, СФ – его фоновое со-

держание, n – количество элементов, входящих в ассоциацию (NЭ), у которых КС не менее 

1,5. 

3. Суммарный показатель загрязнения ZC (коэффициент суммарного загрязне-

ния), представляющий собой сумму коэффициентов концентрации КС элементов (за вы-

четом фона), входящих в геохимическую ассоциацию. Отражает аддитивное превышение 

фонового уровня группой ассоциирующихся элементов. 
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Где КС – коэффициент концентрации i-го элемента, n – количество элементов, входя-

щих в ассоциацию (NЭ). 

4. Показатель участия химического элемента в геохимической ассоциации (Мс, 

%). 
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5. Интегральный показатель (приведенный суммарный коэффициент концен-

трации) (D). 
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1
  - коэффициент относительной опасности. 

 

Результаты и обсуждение. Основными характеристиками, определяющими степень 

загрязнения почв, являются: степень трансформации, во многом определяемая особенностя-

ми использования территории, то есть городским ландшафтом и расположение почв относи-

тельно источников выбросов. 

Определение показателей геохимического состояния городских почв (таких как рН, 

гумус, обменные кальций и магний, ТМ, состав водной вытяжки почв) позволяет выявить 

приоритетные загрязнители (токсичные компоненты), приуроченные к различным участкам 

городской территории. Антропогенное поступление химических элементов в городской 

ландшафт приводит к изменению геохимического фона данной территории с соотношением 

элементов, не свойственным природным биоценозам. Следовательно, дисбаланс химических 

элементов вызывает ряд нарушений, обусловленных избытком или недостатком отдельных 

элементов, что постепенно приводит к нарушению порога устойчивости городского ланд-

шафта. 

Почвы различных городских ландшафтов имеют четкие отличия между собой и по аг-

рохимическим характеристикам, и по содержанию тяжелых металлов  (ТМ). К наименее 

трансформированным относятся почвы парково-рекреационной зоны, к наиболее изменен-

ным - почвы промышленных территорий, это четко прослеживается и по накоплению ТМ.  

Для проведения комплексной оценки экологического состояния почв городской тер-

ритории были рассчитаны соответствующие коэффициенты и интегральные показатели.  
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В таблице 1 представлены расчетные коэффициенты в почвах районов г. Ульяновска, 

в таблице 2 представлены показатели участия элементов в геохимической ассоциации.  

 

Таблица 1. Средние значения расчетных коэффициентов и интегральгных показателей 

в почвах районов г. Ульяновска 

 

Ленинский район 

(центральная 

часть) 

Ленинский район 

(северная часть) 

 

Засвияжский район 
Железнодорож-

ный район 

Глубин взятия пробы почв 

0-5 см 5-25 см 0-5 см 5-25 см 0-5 см 5-25 см 0-5 см 5-25 см 

Средний ко-

эфф. концен-

трации 

Медь 8,17 11,08 4,10 2,93 5,06 3,84 7,94 3,25 

Свинец 5,89 6,42 3,43 3,26 3,36 6,69 5,55 6,32 

Цинк 3,19 3,20 2,76 2,47 4,83 4,4 3,18 3,02 

кадмий 3,11 2,82 1,30 1,245 1,54 1,03 1,73 1,07 

Суммарный показа-

тель загрязнения Zc 
8,58 6,91 17,36 20,51 11,80 12,97 15,39 10,65 

Коэффициент Мокс-

хэма, % 
5,09 5,88 2,90 2,48 3,70 3,99 4,60 3,41 

Интегральный оце-

ночный балл 
25,29 24,17 13,87 19,75 46,16 54,64 35,58 57,7 

Интегральный показа-

тель, D 
10,04 10,51 18,32 12,86 5,50 4,65 7,14 4,40 

  

 

 

 

Таблица 2. Показатели участия элементов в геохимической ассоциации (%) 

 

Ленинский район 

(центральная часть) 

Ленинский район 

(северная часть) 

 

Засвияжский рай-

он 
Железнодорожный район 

Глубина взятия пробы почв 

0-5 см 5-25 см 0-5 см 5-25 с м 0-5 см 5-25 с м 0-5 см 5-25 см 

Медь 41,31 49,15 36,12 28,01 34,45 21,90 45,06 21,09 

Свинец 28,18 26,41 28,31 32,62 20,01 43,91 14,18 18,96 

Цинк 12,60 10,71 20,44 21,37 32,49 26,22 29,55 49,91 

Кадмий 12,15 8,85 3,47 3,54 4,56 0,26 4,71 0,64 

 

Результаты интегральной оценки по показателям состояния почв города Ульяновска и 

парковых территорий показали, что: 

- почвы Ленинского района  имеют высокий уровень загрязнения почв,  

- почвы Железнодорожного и Засвияжского районов по верхнему горизонту (0-5 см) 

оцениваются повышенным уровнем загрязнения, а в нижнем (5-25 см) – средним уровнем.  
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- почвы парков по поверхностному горизонту (0-5 см) характеризуются средним 

уровнем загрязнения, а по нижнему горизонту (5-25 см) – низким. 

Приоритетным направлением рационального природопользования урбанизированных 

территорий является комплексная оценка природной среды.   

Техногенные ландшафты г. Ульяновска составляют ландшафтный комплекс полно-

стью измененных ландшафтов. Они подразделяются на селитебные и промышленные. 

Основной проблемой экологизации городских (селитебных) ландшафтов и одной из 

наиболее важных социально значимых сфер жизнеобеспечения городского населения явля-

ется благоустройство территории города. Деятельность в сфере благоустройства должна 

быть направлена на обеспечение благоприятных условий проживания, восстановление и со-

хранение природной среды города, достижение экологического равновесия территории.  

Промышленные ландшафты представлены производственными и коммунально-

складскими территориями, карьерами отработанных и разрабатываемых полезных ископае-

мых, местами размещения отходов производства и потребления. Нарушенные ландшафты 

этого комплекса сосредоточены в пределах промышленных зон и узлов г. Ульяновска. 

В соответствии с генеральным планом города Ульяновска, наибольшая нагрузка на 

окружающую среду города создается в административных районах, прилегающих к крупным 

промышленным районам, где сосредоточено основное количество промышленных и авто-

транспортных предприятий. К настоящему времени в городе сложились 3 основные промзо-

ны, 5 промузлов, несколько предприятий расположены отдельно в жилой застройке. 

Промышленные предприятия города поставляют внушительный объем различных за-

грязняющих веществ, создавая сильную техногенную нагрузку на окружающую среду. При-

оритетными загрязнителями на урбанизированной территории являются пыль, газ, твердые 

отходы. Все это обуславливает формирование сложных потоков вещества, детерминирую-

щих не менее сложную гетерогенную геохимическую структуру территории города и его 

окружения. При высокой сорбционной способности городских почв вещества, которые не 

могут быть полностью утилизированы, постепенно накапливаются в почвенном профиле, 

превращая ее в один из наиболее загрязненных природных объектов .  

Сложность функциональной организации городской территории обуславливает необ-

ходимость комплексного подхода при изучении ее геоэкологического состояния и анализа её 

природной организации и хозяйственного использования.  

Таким образом, правильная интерпретация результатов анализа показателей экологи-

ческого состояния почв является на сегодняшний день важной и актуальной задачей. Необ-

ходим комплексный систематический контроль и анализ состояния природных и урбанизи-

рованных системы, позволяющие осуществить прогноз экологической обстановки, выдавать 
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рекомендации по достижению экологической безопасности, устойчивому эколого-

экономическому развитию и направлениям социально-экологической реабилитации террито-

рии, а значит и более рациональное его использование. 
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Summary 

 

TO A QUESTION OF RATIONING OF QUALITY OF SOILS AND COMPLEX 

GEOECOLOGICAL ASSESSMENT OF URBAN AREAS 

O. Zavaltseva 

State humanitarian university of technology, Orekhovo-Zuyevo 

Abstract. Strengthening of anthropogenic impacts on the environment causes the necessity 

of studying of parameters of anthropogenic influences and the changes in the environment caused 

by them. In the real work assessment of an ecological condition of soils of Ulyanovsk within inte-

grated geoecological approach taking into account the existing methodologies of assessment of 

quality of soils is carried out. In work results of assessment of degree of impurity of soils with use 

of various indexes and integrated indicators are presented. 
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ЭКОЛОГИЯ ВИРУСА СПИД(А) 

О.В. Коротков 

Государственный гуманитарно-технологический университет 

 

Аннотация. В статье рассмотрены вопросы открытия вируса иммунодефицита чело-

века, строение вириона, основные антигены, наиболее распространенные штаммы вируса, 

особенности его биологии, способы передачи, устойчивости в биологических жидкостях и 

окружающей среде. 

Ключевые слова: вирион, вирус, лимфоаденопатия, штамм, иммунокомпетентные 

клетки. 

  

Постановка проблемы. В 1981 году в Америке в центре по контролю за заболевани-

ями было зарегистрировано новое заболевание, характеризующееся как иммунодефицит. 

При этом смертность достигала 95-100%. Больные погибали от апортунистических инфек-

ций, среди которых наиболее часто встречались пневмоцистная пневмания и саркома Капо-

ши [2, 3]. Однако причины формировавшегося у больных иммунодифицита были не понят-

ны. Данное заболевание было обозначено, как синдром иммунодифицита – СПИД. В 1983 

году практически одновременно во Франции и США от больных СПИДом был выделен ви-

рус, который вызывает данное заболевание. Во Франции вирус был изолирован в Парижском 

институте Пастера группой вирусологов под руководством профессора Люка Монтанье из 

лимфатического узла больного СПИДом с выраженной лимфоадненопатией, поэтому он по-

лучил название «вирус, ассоциированный с лимфоаденопатией» - LAV. В США вирус был 

выделен группой профессора Роберта Гало из лимфацитов перефирической крови больных 

СПИДом, а также лиц, обследованных на СПИД по эпидимическим показателям и он был 

назван «Т-лимфотропным вирусом человека III-го типа” – HTLV-III. Изолированный во 

Франции и США штаммы вируса оказались идентичными по морфологии и своим антиген-

ным свойствам. Чтобы не снижать значения открытия каждой группы вирусологов в 1985 

году Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) прияла аббревиатуру для данного виру-

са HTLV-III/LAV, а с 1987 года HIV – вирус иммунодефицита человека. На сегодняшний 

день эпидемия ВИЧ-инфекции охватывает почти 35 млн. людей во всем мире [9]. В Россий-

ской Федерации количество людей живущих с диагнозом ВИЧ-инфекции приближается к 

750 тыс. человек [1]. 

Цель исследования: провести анализ экологии вируса СПИДа. 
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Результаты исследования. Вирус СПИДа относится к семейству ретровирусов, РНК-

содержащий, имеющий уникальный фермент обратную транскриптазу, которая на матрице 

РНК синтезирует молекулу ДНК комплементарную геномному. Благодаря тому, что ДНК 

вируса имеет липкие концы, она способна приобретать кольцевую форму, благодаря чему 

легко интегрируется с клеточным геномом Т-лемфоцитов крови человека переходя в состоя-

ние провируса, что объясняет вирусоносительство. На определенном этапе вирус начинает 

репродуцироваться в иммунокомпетентных клетках, вызывая прогрессирующее разрушение 

иммунной системы и развитие синдрома приобретенного иммунодифицита (СПИД). Струк-

тура вируса хорошо изучена, обладает супер капсидом сферической формы с гликопротеи-

новыми «шипами». Основными белками вируса являются гликопротеиды с молекулярной 

массой 160, 120,41 килодальтон, белки с молекулярной массой 24, 17, 9, 7 килодальтон. РНК 

вируса состоит из 9213 нуклеотидов, которые полностью обеспечивают процесс внутрикле-

точной экспрессии вируса. 

Современная классификация выделяет два основных штамма вируса иммунодефицита 

человека: ВИЧ-1 и ВИЧ-2. Их геномы совпадают на 80%. Однако известны еще ВИЧ-3 и 

ВИЧ-4 редкие разновидности с малозаметной в роли  распространения эпидемии. Виновни-

ком глобально эпидемии стал вирус иммунодефицита человека – 1, подразделяющийся на 

несколько групп: М, Н, О и P, 90% которых составляет группа М. В свою очередь группа М 

подразделяется на 11 подтипов доминирующих в различных частях света [4]. 

ВИЧ-1 подтип А широко распространен в России и Африке. В настоящее время про-

изошло смещение штамма А, доминирующего в настоящее время и штамма AG, занесенного 

из Средней Азии. Так появился более опасный штамм ВИЧ-1A63. 

ВИЧ-2 идентифицирован в 1986 году, описано 8 групп вирусов, но в эпидемическом 

плане более опасными являются только группы А и В. ВИЧ-2 обладает меньшей вирулент-

ностью, чем ВИЧ-1. При одновременном попадании в организм человека ВИЧ-1 и ВИЧ-2, 

ВИЧ-2 обеспечивает, пусть и небольшую, защиту клеток от инфицирования ВИЧ-1. Заболе-

вание протекает более продолжительно и реже переходит в стадию СПИД.  

Главным антигенным вируса к иммунодефицита человека относится: группо- и видо-

специфичные антигены: белки, составляющие оболочку нуклеокапсида -  p24, типоспеци-

фичные антигены: белки, которые обеспечивают связь с клетками-мишенями – gp120  и бел-

ки, обеспечивающие проникновение вирионов в клетки – gp41. На основании этих антигенов 

созданы современные тест-системы для диагностики вируса СПИДа в иммуноферментном 

анализе (ИФА) [5]. 

Вирион в плазме крови живет не более 8 часов. Половина всех вирионов погибает в 

течение 6 часов [6]. В других биологических жидкостях продолжительность жизни значи-
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тельно короче. Нагревание до 56 градусов по Цельсию инактивирует вирус в течение 30 ми-

нут, при кипячении погибает мгновенно. Возбудитель чувствителен ко всем дезинфицирую-

щим средствам: перикиси водорода, лизолу, эфиру, ацетону, гипохлориту натрия, этиловому 

спирту, хлорамину, хлорной извести и других. Инактивация наступает в течение 3-5 минут. 

Вирус инактивируется при изменении pH среды – ниже 0,1 и выше 13. ВИЧ может выжить 

только при pH от 7 до 8, оптимально для него 7,1. Вот почему он плохо выживает в других 

биологических жидкостях кроме крови. Губительным является ультрафиолетовое и ионизи-

рующее излучение. В крови и ее компонентах для переливания ВИЧ сохраняется годами. В 

жидкой среде при температуре от 23 до 27 градусов по Цельсию – 25 суток. В замороженной 

сперме - несколько месяцев, сыворотке крови – до 10 лет. Вирус погибает при заморажива-

нии ниже 70 градусов по Цельсию. В высушенном виде в сыворотке крови и сперме сохраня-

ет жизнеспособность в течение суток. Однако не смотря на приведенные данные бытовые 

способы инфицирования данным агентом не возможны. При стабильных условиях и темпе-

ратурном режиме вирус ВИЧ в ДНК во внешней среде способен прожить более 48 суток. 

Именно поэтому нестерильные стоматологические, маникюрные и хирургические инстру-

менты, на которых остались капли крови человека больного СПИДом могут инфицировать 

здоровых людей. В крови при комнатной температуре ВИЧ чувствует себя стабильно и мо-

жет прожить неделю в высохшей крови при 4 гр.С. Не проводились исследования выживае-

мости ВИЧ в семенной жидкости вне тела, но при исследованиях в лабораториях в сперме 

вне тела обнаружилась очень низкая концентрация вируса СПИДа. 

При попадании в сточные воды ВИЧ способен выживать в течение нескольких дней. 

Сточные, канализационные воды не представляю опасности, потому что вирус ВИЧ никогда 

не был выделен из кала или мочи. Однако Тамес Вотер в лабораторных условиях доказал, 

что ВИЧ может выживать в сточных водах в течение нескольких дней. Однако передача воз-

будителя через воду не подтверждена никакими исследованиями. Поэтому мнение, что при 

купании в водоеме или через употребление воды для питья возможно заразиться, не является 

правдоподобным, так как во внешней среде вирус как правило живет не более 1-2 минут, по-

сле чего теряет способность к заражению. Поэтому через пищевые продукты, воду и другие 

бытовые предметы вирус не передается. Его встреча с ультрафиолетом и атомами атмосфер-

ного кислорода приводит к его быстрой инактивации. В результате основными путями пере-

дачи ВИЧ-инфекции остаются кровь, передача от матери к ребенку и половой путь [7].  

Необходимо отметить, что большинство приведенных выше данных по выживанию 

вируса СПИДа вне организма основываются на лабораторных экспериментах, в которых ви-

русологи используют концентрации вируса по крайней мере в 100000 раз превышающие 

встречающееся в природных условиях. Поэтому при использовании таких искусственно вы-
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соких концентраций ВИЧ может оставаться активным в течение 1-3 дней после высыхания 

жидкости. А применительно к естественной концентрации вируса отмечается, что ВИЧ мо-

жет жить вне организма всего несколько минут. В противном случае, если бы ВИЧ вне орга-

низма бы жил в течение нескольких часов или дней (в своих природных концентрациях), од-

нозначно наблюдались бы случаи бытового заражения, но они отсутствуют. 

Особый интерес представляет срок жизни ВИЧ внутри шприца или полой иглы. В 

этом случае на него влияет количество крови в игле, титр вируса в крови, температура окру-

жающей среды. Количество крови в игле частично зависит от размеров иглы и от того, втя-

гивают ли кровь внутрь иглы. В исследованиях шприцов содержащих кровь инфицирован-

ную очень высоким титром ВИЧ-1, оказалось, что жизнеспособный вирус содержался в не-

которых иглах через 48 дней, после хранения при постоянной низкой температуре [8].  

Вывод. Таким образом, рассматривая экологию вируса СПИДа необходимо отметить, 

что для длительного сохранения его активности в окружающей среде необходимы ряд усло-

вий: высокий титр, благоприятные pH, температура, отсутствие воздействия ультрафиолето-

вого и ионизирующего излучений. Именно этим объясняется его крайняя неустойчивость во 

внешней среде, где сложно исключить действия этих множественных факторов, что объясня-

ет невозможность заражения бытовым путем и передачу вируса через кровь, сперму и верти-

кальным от матери к ребенку.  
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УДК 658.6 

МИКРОБИОЛОГИЧЕСКИЙ МОНИТОРИНГ КАЧЕСТВА ВОДЫ  

РОДНИКОВ ОКРЕСТНОСТЕЙ ГОРОДА УЛЬЯНОВСКА 

Е.В. Рассадина, И.И. Галимов, Е.Г. Климентова, Ж.А. Антонова 

ФГОУ ВО «Ульяновский государственный университет», г. Ульяновск 

 

Аннотация: Родником, или ключом обозначается небольшой водный поток, бьющий 

непосредственно из земных недр. Родники, как выходы грунтовых и подземных вод на по-

верхность, являются уникальными естественными водоёмами. Они имеют большое значение 

в питании и других поверхностных водоёмов, поддержании водного баланса и сохранении 

стабильности окружающих их биоценозов. 

Объектами исследования стали родники пригорода Ульяновска и прилегающих к 

нему районов. Актуальность данной работы заключается в том, что родниковая вода пользу-

ется огромным спросом среди населения. В настоящее время в результате хозяйственной де-

ятельности человека многие источники подземной воды подвергаются загрязнению. Нередко 

это загрязнение настолько велико, что вода из них становится непригодной для питья. Изу-

чение родников, их обследование, паспортизация, практические работы по охране – необхо-

димое условие регулирования накопившихся экологических проблем нашего общества.   

Ключевые слова: родник, родниковая вода, микробиологический анализ воды, общее 

микробное число, санитарный показатель, санитарно-показательные микроорганизмы. 

 

Постановка проблемы. Родниковая вода пользуется огромным спросом среди насе-

ления пригородной зоны г. Ульяновска. В настоящее в пригородной зоне города Улья-

новскаимеются десятки источников питьевой воды, многие из которых каптированы и ак-

тивно используются для питьевого назначения. 

Многие из этих источников подземной воды, расположены в непосредственной бли-

зости от транспортных путей, жилой и промышленной зоны, животноводческих ферм, Боль-

шеключищенской птицефабрики, свалок и подвергаются интенсивному загрязнению в ре-

зультате хозяйственной деятельности человека. Нередко это загрязнение настолько велико, 

что вода из них становится малопригодной для питья. Изучение этих родников, их обследо-

вание, мониторинг и практические работы по охране – необходимое условие их использова-

ния как источников питьевой воды. В этом заключается актуальность данного исследования.  

Цель исследования: провести микробиологический анализ воды из родников приго-

родной зоны города Ульяновска. 

Для реализации поставленной цели были определены следующие задачи:  
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1. Определить общее микробное число в родниках пригородной зоны города Улья-

новска. 

2. Определить численность санитарно-показательных микроорганизмов воды в род-

никах пригородной зоны города Ульяновска. 

3. Сравнить полученные результаты со стандартами качества питьевой воды.  

4. Проследить динамику биологического загрязнения воды родников пригородной 

зоны города Ульяновска в зимне-весенний период 2017 года. 

5. Предложить меры по предотвращению биологического загрязнения родников при-

городной зоны города Ульяновска. 

Целью санитарно-микробиологических исследований воды является ее гигиеническая 

оценка с точки зрения инфекционной опасности для человека. Бактериологические методы 

исследования являются прямыми показателями загрязнения воды хозяйственно-фекальными 

сточными водами и поэтому нашли самое широкое применение в практике санитарной оцен-

ки водоёмов. Актуальность проблемы безопасности воды, предназначенной для потребления 

человеком, нашла отражение в документах ВОЗ [5, с.54]. 

Основным критерием эпидемиологической безопасности является отсутствие пато-

генных микроорганизмов – возбудителей инфекционных заболеваний. Согласно действую-

щим санитарным правилам по охране поверхностных вод от загрязнения, индикаторными 

микробиологическими показателями являются санитарно-показательные микроорганизмы. 

Прямое обнаружение возбудителей инфекционных заболеваний в исследуемом вод-

ном объекте является важной, но далеко не единственной составляющей санитарно-

микробиологического исследования. Обнаружение патогенных микроорганизмов однозначно 

свидетельствует о санитарном неблагополучии исследуемого объекта, однако не обнаруже-

ние (это не синоним слова «отсутствие») не является достаточным и достоверным подтвер-

ждением эпидемической безопасности. 

Причина заключается в том, что, несмотря на успехи развития современной микро-

биологии, внедрение в практику иммунологических и молекулярно-биологических методов, 

непосредственное обнаружение и идентификация патогенных микроорганизмов до сих пор 

сопряжены с рядом трудностей. Вот только основные из них: 

1. Количество и разнообразие видов патогенных микроорганизмов, которые потенци-

ально могут присутствовать в том или ином водном объекте огромно, поэтому определять 

все потенциальные патогены нерационально и попросту невозможно; 

2. Патогенные микроорганизмы находятся в водном объекте непостоянно, и их коли-

чество значительно уступает количеству непатогенных или условно-патогенных микроорга-

низмов. Поэтому, выделение патогенных микроорганизмов часто бывает невозможным из-за 
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того, что они не выдерживают конкуренции с сапрофитной (нецелевой) микрофлорой, даже 

при использовании современных селективных сред. Кроме того, многие из них находятся в 

некультивируемом состоянии (бактерии жизнеспособны, но на питательных средах не рас-

тут). Уровни содержания патогенных микроорганизмов, достаточные для их обнаружения, 

появляются только в период эпидемии. 

3. Распределение патогенных микроорганизмов в водном объекте неравномерное, и 

высока вероятность того, что патогенные микроорганизмы могут просто не попасть в отби-

раемый для контроля образец. 

4. Всё большую роль в структуре заболеваемости населения приобретают заболева-

ния, вызванные условно-патогенными микроорганизмами. 

Вот почему отрицательные результаты определения патогенных микроорганизмов не 

свидетельствуют с достаточной достоверностью об эпидемической безопасности исследуе-

мого водного объекта. Как правило, исследования на наличие патогенных микроорганизмов, 

за небольшим исключением проводятся только по эпидемиологическим показаниям.  

Согласно нормативным документам, из патогенных и условно-патогенных микроор-

ганизмов в водных объектах в зависимости от их типа определяют сальмонеллы, шигеллы, 

псевдомонады (синегнойную палочку), золотистый стафилококк, энтеровирусы, а также не-

которых простейших[2, с.12; 3, с.12; 4, с.22]. Повседневный текущий надзор за санитарным 

состоянием водных объектов и надзор на этапах водоподготовки, в основном, проводится 

косвенно, путём определения степени загрязнения исследуемого объекта выделениями чело-

века и животных.  

Санитарно-микробиологическая оценка воды подразумевает определение совокупно-

сти санитарных показателей, т.е. неких значений, «показывающих» соответствие или несоот-

ветствие санитарного состояния исследуемого объекта требованиям нормативных докумен-

тов. 

Санитарный показатель (СП) – это параметр, отражающий наличие и количество тех 

или иных СПМ в нормируемом объеме пробы воды, взятой из исследуемого водного объек-

та. 

Поскольку невозможно исследовать весь водный объект, анализу подвергают только 

его часть – нормируемый объем – определённое количество воды, которое с точки зрения 

санитарной микробиологии и статистики достаточно полно и достоверно отражает состояние 

всего исследуемого объекта по данному санитарному показателю. Следовательно, нормиру-

емый объем – это регламентированное (установленное соответствующим нормативным до-

кументом) количество образца исследуемого водного объекта, необходимое для определения 

одного санитарного показателя. 
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Таблица 1. Микробиологические нормативы качества воды нецентрализованного водоснабже-

ния (колодцев, скважин, родников) [5]. 

 

Показатель Единица измере-

ния/ нормирумый 

объём 

норматив Примечания 

Общие колиформные 

бактерии (ОКБ) 

КОЕ*/100 мл 

(Число бактерий в 

100 мл) 

Отсутствие При отсутствии общих колиформных бактерий 

проводится определение глюкозоположитель-

ныхколиформных бактерий (БГКП) с поста-

новкой оксидазного теста 

Термотолерантныеко-

лиформные бактерии 

(ТКБ) 

КОЕ*/100 мл 

(Число бактерий в 

100 мл) 

 

Отсутствие В зависимости от местных природных и сани-

тарных условий, а также эпидемической об-

становки в населенном месте постановлением 

главного государственного санитарного врача 

по соответствующей территории вводятся до-

полнительные показатели 

Общее микробное чис-

ло (ОМЧ) 

КОЕ*/мл 

(число образую-

щих колонии 

микробов в 1 мл) 

Не более 100 – 

Колифаги БОЕ**/100 мл 

(Число бляшкооб-

разующих единиц 

в 100 мл) 

Отсутствие – 

КОЕ* - Колониеобразующие единицы; БОЕ** - Бляшкообразующие единицы 

 

Проба или образец – это определённое количество материала исследуемого объекта, 

которое по объёму равно или превышает совокупность нормируемых объёмов санитарных 

показателей, которые предполагается определять в данной пробе. Пробу (образец) отбирают 

согласно правилам, определённым в соответствующих нормативно-методических докумен-

тах для конкретного типа водного объекта [6, с.18]. 

Общее микробное число (ОМЧ) – это количественный показатель, отражающий об-

щее содержание мезофильных аэробных и факультативно анаэробных микроорганизмов в 1 

мл исследуемой воды.  

Данный тест имеет невысокую ценность как индикатор присутствия патогенных мик-

роорганизмов, тем не менее, ОМЧ-37°С является важным интегральным санитарным показа-

телем, который позволяет оценить общую микробную обсемененность водного объекта. 

Норматив ОМЧ-37°С на питьевую воду нецентрализованного – до 100 КОЕ/мл [1, с.12].  
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Индикаторными группами микроорганизмов при коммунально-бытовом загрязнении 

являются санитарно-показательные микроорганизмы (СПМ). СПМ – такие микроорганизмы, 

которые постоянно обитают в организме человека (животных) и постоянно выделяются во 

внешнюю среду. К ним относятся бактерии группы кишечных палочек (БГКП), энтерококки, 

протеи, сульфитредуцирующие клостридии. Чем выше концентрация СПМ, тем больше ве-

роятность присутствия патогенных микроорганизмов.  

Патогенные микроорганизмы попадают в окружающую среду с выделениями больных 

людей и животных, носителей соответствующих инфекций, а также с трупами погибших от 

инфекционных заболеваний. Патогенные микроорганизмы могут передаваться от одного хо-

зяина другому, этот процесс называется инфекцией, а при возникновении патологического 

процесса – инфекционным заболеванием. Их количество выражают в титрах и индексах. 

Титр – минимальное количество субстрата (в кубических сантиметрах или граммах), в кото-

ром обнаруживают СПМ. Индекс – количество СПМ, которое содержится в 1 литре воды или 

в 1 грамме другого субстрата. Наиболее вероятное число (НВЧ) – количество СПМ в 1 литре 

воды или в 1 грамме другого субстрата. Это более точный показатель, так как он имеет дове-

рительные границы, в пределах которых может колебаться с вероятностью 95%.  

Методы санитарно-микробиологического контроля питьевой воды в отношении её 

эпидемиологической безопасности устанавливается методическими указаниями (МУК 

4.2.1018-01) «Методы контроля. Биологические и микробиологические факторы. Санитарно-

микробиологический анализ питьевой воды»[7]. 

В качестве объектов исследования были выбраны четыре родника, находящиеся в 

южной пригородной зоне города Ульяновска: 

1. Родник «Поникий ключ» в пос. Поникий Ключ 

2. Родник «Попов Ключ» в с. Большие Ключищи 

3. Родник на восточной окраине села Тушна.  

4. Родник «Белый», у садового товарищества «Парус». 

Родник «Поникий Ключ» расположен в посёлка Поникий Ключ, расположенном в 

Ульяновском районе Ульяновской области, находится на западном склоне Волго-

Свияжского водораздела в овраге и относится к бассейну Свияги. 

На двух рядом расположенных родниках выполнены два железобетонных каптажа для 

сбора воды, возведён операторский пункт для забора воды предназначенной для сети мага-

зинов города Ульяновска «Ключ Здоровья». 

Вода имеет постоянную температуру - 6С, вкус нейтральный, без выраженных вку-

совых примесей. На просвет вода прозрачная, без взвесей. 

Посещаемость в дневное время составляет 30-50 человек в час. 
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Годовое наблюдение позволило определить, что взвеси в воде обнаружены не были 

даже в период половодья. 

Родник «Попов» расположен на территории села Большие Ключищи Ульяновского 

района у старинной каменной церкви, находится на западном склоне Волго-Свияжского во-

дораздела и принадлежит бассейну реки Свияги. 

Вода имеет постоянную температуру - 8С, вкус нейтральный, без выраженных вку-

совых примесей. На просвет вода прозрачная, без взвесей.  

Источник каптирован железобенными и деревянными ёмкостями  

Посещаемость в дневное время составляет 30-100 человек в час.  

Родник с. Тушна расположен на восточной окраине села Тушна Сенгилеевского 

района Ульяновской области. 

В гидрогеологическом отношении на данной территории развиты неоген-

четвертичный и верхнемеловой водоносные горизонты. Водовмещающие породы – мергели. 

Питание осуществляется за счёт инфильтрации атмосферных осадков, подпитки из 

верхнемелового водоносного горизонта. Родник расположен недалеко от правого берега реки 

Атца, и относится к бассейну Волги. 

Расход воды в верхнем каптаже составляет около 1,2-1,5 л/сек. 

Посещаемость в дневное время составляет 30-50 человек в час.  

Родник «Белый» у садового товарищества «Парус» находится на волжском косогоре 

в широколиственном лесном массиве у садового товарищества «Парус» в 2 км южнее 

посёлка имени Карамзина в Железнодорожном районе г. Ульяновска. 

Источник выход из трещиноватых мергелевых отложений. Режим водонапорного 

горизонта находится в тесной связи с климатическими и гидродинамическими факторами. 

Питание его происходит, в основном, за счёт инфильтрации и атмосферных осадков. Дебет 

родника составляет около 0,3 л/сек. летом и 0,5-07 л/сек. в период весеннего таяния снегов. 

Источник не каптирован. Снабжён лотком из кровельного оцинкованного железа и 

железобетонным лотком.  

Посещаемость людьми в дневное время составляет 5-20 человек в час.  

Организация и методы исследования. Пробы отбирались в зимне-весенний период 

в три этапа:  

1. в период устойчивого снежного покрова – 10 февраля; 

2. после окончания периода активного таяния снега – 20 апреля;  

3. в период устойчивой сухой погоды – 24 мая.  
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Для отбора проб использовались стерильные пластиковые ёмкости, объёмом500 мл., 

доставка материала осуществлялась в специально оборудованном холодильном устройстве, 

посев исследуемого материала производился сразу же после доставки в лабораторию.  

Для определения общего микробного числа (ОМЧ) и бактерий группы кишечной па-

лочки (БГКП) использовались промышленные сухие питательные среды: питательный агар, 

среда Эндо, среда для обнаружения энтерококков. Готовили среды в соответствии с указани-

ями изготовителя на этикетке.  

 

Таблица 2. Численность общего микробного числа (ОМЧ), бактерий группы 

кишечной палочки (БГКП) и энтерококков в родниковой воде  

Родник ОМЧ (КОЕ/мл) БГКП (КОЕ/100мл) Энтерококк 

(КОЕ/мл) 

Дата отбора проб - 10февр. 2017 г. 

«Поникий Ключ» 23 0 0 

«Попов Ключ» 57 0 0 

«Белый» 44 0 0 

В селе Тушна 19 0 0 

Дата отбора проб - 20 апреля 2017 г. 

«Поникий Ключ» 63 0 0 

«Попов Ключ» 243 18 0 

«Белый» 149 8 0 

В селе Тушна 42 0 0 

Дата отбора проб - 24мая 2017 г. 

«Поникий Ключ» 39 0 0 

«Попов Ключ» 107 5 0 

«Белый» 88 2 0 

В селе Тушна 31 0 0 

 

Учет численности микроорганизмов производили на следующий день. Подсчитывали 

количество колоний (КОЕ – колониеобразующие единицы), выросших на питательном агаре 

в трех разведениях и высчитывали среднее арифметическое в перерасчете на 1 мл. На средах 

с фильтрами высчитывали КОЕ на 100 мл.  

Для обнаружения энтерококков использовалась щелочно-полимиксиновая среда: мя-

со-пептонный бульон, глюкоза, дрожжевой экстракт, полимиксин, бромтимоловый синий. T 

инкубации – 37С.  
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Результаты исследования. Основные результаты исследований приведены в таблице 

2. 

Заключение и перспективы дальнейшего исследования. По результатам 

микробиологического исследования проб воды от 10 февраля можно сделать вывод о том, 

что исследуемые родники соответствуют требованиям СанПиН 2.1.4.1175-02 и не опасны 

для здоровья человека. Абсолютное отсутствие колоний на среде Эндо и среде для 

энтерококков в четырёх исследуемых источниках, свидетельствует об отсутствии санитарно-

показательных микроорганизмов.  

По результатам микробиологического исследования проб воды от 20 апреля, родники 

«Попов Ключ»и «Белый» не соответствуют требованиям СанПиН 2.1.4.1175-02 из-за 

превышения установленных показателей по общему микробному числу (ОМЧ) и бактериям 

группы кишечной палочки (БГКП). В воде родника «Поникий Ключ» в роднике села Тушна 

санитарно-показательные микроорганизмы отсутствовали. 

По результатам микробиологического исследования проб воды от 24 мая родники 

«Попов Ключ» и «Белый» не соответствуют требованиям СанПиН 2.1.4.1175-02 из-за 

превышения установленных показателей по общему микробному числу («Попов Ключ») и 

бактериям группы кишечной палочки. В воде родника «Поникий Ключ» в роднике села 

Тушна санитарно-показательные микроорганизмы отсутствовали. 

По полученным данным можно сделать вывод о том, что степень обсеменённости 

микроорганизмами воды родников южной пригородной зоны г. Ульяновска в зимне-

весенний период 2017 года зависит от сезона. Наибольшее загрязнение наблюдается после 

периода таяния снега, когда загрязнённые микроорганизмами талые воды проникают в водо-

носные слои. В поздне-весенний период обсеменённость бывает больше нормы, так как 

условия существования для микроорганизмов благоприятнее, а также огромную роль играет 

антропогенное воздействие, так как наличие БГКП. В зимний период условия существования 

для бактерий жёстче, низкие температуры подавляют их жизнедеятельность, поэтому обсе-

менённость воды небольшая.  

Различная степень обсеменённости микроорганизмами разных родников объясняется, 

по нашему мнению, различными условиями водопитания источников.  

Так, наиболее загрязнённый микроорганизмами родник «Попов Ключ» окружён част-

ным жилым сектором села Большие Ключищи с многочисленными выгребными ямами; в 1-2 

км северо-восточнее и выше этого родника расположена Большеключищенская птицефабри-

ка, рядом с которой, в заброшенном негерметизированном гравийном карьере, расположено 

большое хранилище птичьего помёта. Кроме того, в зоне водопитания родника проходят 

оживлённа автотрасса Ульяновск-Сызрань и железная дорога Казань-Волгоград. 
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Родник «Белый» питается водой с территории, где расположены многочисленные са-

довые товарищества: «Рябинка», «Яблонька», «Рассвет», «Белый Ключ 1», «Белый Ключ 2» 

и др., общей площадью более 4 км2, где имеются многочисленные негерметизированные вы-

гребные ямы. 

Биологическая чистота воды «Поникого Ключа» и родника у села Тушна, объясняется 

тем, что водопитание этих источников происходит с территорий, на которых отсутствуют 

населённые пункты. Зона водопитания «Поникого Ключа» занята обширным смешанным ле-

сом на палеогене. Водопитание у села Тушна происходит с территории занятой смешанным 

лесом и остепнёнными каменистыми холмами. 

Таким образом, в зонах водопитания двух обследованные родников южной пригород-

ной зоны г. Ульяновска – «Попов Ключ» и «Белый», имеются многочисленные источники 

микробного загрязнения: частные дома и садовые участки с выгребными ямами, железные 

дороги, автомагистрали, птицефабрика, что приводит к обсеменению микроорганизмами 

родниковой воды. В зоне водопитания двух источников – «Поникий Ключ» и родника в селе 

Тушна расположены обширные ненарушенные природные ландшафты – обширные лесные 

массивы и участки каменистых степей, что объясняет высокую степень биологический чи-

стоты воды этих природных источников.  

Практические предложения. Снизить загрязнение исследуемых родников потенци-

ально опасными микроорганизмами возможно при условии устройства герметичных выгреб-

ных ям, ликвидации стихийных свалок. Строительство герметизированного хранилища пти-

чьего помёта на Большеключищенской птицефабрике в зоне питания родников.  
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MICROBIOLOGICAL WATER QUALITY MONITORING SPRINGS 

NEIGHBORHOOD OF THE CITY OF ULYANOVSK 

E. Rassadin, I. Galimov, E. Klimentova, J. Antonov 

"Ulyanovsk state University", Ulyanovsk 

Abstract: a Spring, or key, identified by a little water stream, gushing directly out of the 

ground. Springs, as outputs of the ground and underground of water to the surface, are unique natu-

ral bodies of water. They are of great importance in the diet and other surface water, maintaining 

the water balance and the stability of their surrounding communities. 

The objects of research steel springs suburb of Ulyanovsk and surrounding areas. The rele-

vance of this work lies in the fact that water is in great demand among the population. Currently in a 

result of human activities, many underground water sources are exposed to pollution. Often this 

contamination is so great that water becomes non-potable. The study of springs, their survey, certi-

fication, practical work on the protection – a necessary condition of regulation of the accumulated 

environmental problems in our society.  

Keywords: spring, spring water, microbiological analysis of water, total microbial count, an 

indicator of sanitary, sanitary-indicative microorganisms. 
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УДК 123:456: 581.1 

ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФИТОГОРМОНОВ 

ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ПОКАЗАТЕЛЕЙ РОСТА И РАЗВИТИЯ ПЛОДОВО-

ЯГОДНЫХ КУЛЬТУР 

С.С. Савельев, О.С. Мишина 

Государственный гуманитарно-технологический университет, г. Орехово-Зуево 

 

Аннотация. В статье рассмотрены вопросы, касающиеся применения 

биопрепаратов Циркон и Эпин – Экстра в качестве стимуляторов корнеобразования 

плодово-ягодных культур. Проведены исследования по отбору культуры, наиболее 

отзывчивой на обработку исследуемыми препаратами. Определены оптимальные 

концентрации Циркона и Эпин-Экстра для выбранных культур. Установлен эффект от 

обработки регуляторами роста в корнеобразовании черенков. По результатам 

проведённых исследований была установлена оптимальная концентрация препарата 

Циркон для растений вишни и сливы -  0,0125 мл/100 мл воды. Препарат Циркон 

способствует корнеобразованию черенков только у красной смородины. Обработка 

препаратом способствовала увеличению корневой массы почти в 3 раза, по сравнению 

с водой. Препараты не способствовали стрессоустойчивости исследуемых культур  

Ключевые слова: фитогормоны, регуляция роста и развития, розовые, зелёное 

черенкование, биометрические показатели, укореняемость, стимуляторы корнеобразо-

вания.   

  

В последнее время, в условиях непростой экономической ситуации в стране воз-

рос интерес к активному ведению сельского хозяйства и получению собственных про-

дуктов питания [1, 2].  

Дачники, садоводы, огородники естественным образом желают, получить как 

можно быстрее и больше урожая, соответствующего высоким критериям качества. 

Удовлетворение этих потребностей возможно, с применением в агротехнологиях воз-

делывания с/х культур ростстимулирующих препаратов, синтезированных из расти-

тельного сырья [2, 3].  

Рынок биологически активных веществ (БАВ) чрезвычайно разнообразен и еже-

годно пополняется новыми, как уверяют производители, наиболее эффективными пре-

паратами, которые способствуют: 

- усилению роста и развития растений; 
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- стимуляции цветения, плодообразования и снижению опадения завязей, то есть 

- повышению урожайности и качества урожая [4, 5]; 

- устойчивости к неблагоприятным факторам внешней среды, такие как избыток 

или недостаток влаги, холодовому стрессу, засухе, 

- повышают устойчивость к возбудителям болезней, таким как грибки, вирусные 

и бактериальные заболевания и многое другое[5, 6]. 

Результатами многих исследований подтверждена эффективность применения 

регуляторов роста растений. Доказано, воздействуя фитогормонами на культуры, мож-

но ускорять их рост и развитие, приближая тем самым наступление фазы плодообразо-

вания, уменьшив временной интервал между началом развития почек и формированием 

плодовых завязей. Тем самым более ранний период, может оказаться более оптималь-

ным для формирования большего числа завязей будущих плодов[4, 5]. 

Таким образом, тема данной исследовательской работы представляет интерес и 

является актуальной. 

Цель исследования: оценить эффективность использования фитогормонов для 

улучшения показателей роста и развития плодово-ягодных растений. 

Объект и методы исследования: фитогормоны (регуляторы роста) Циркон и 

Эпин-экстра, плодово-ягодные культуры семейства крыжовниковые и семейства розо-

вые. Анализ литературных данных, постановка лабораторного опыта, исследование 

воздействия регуляторов в естественных условиях. 

Задачи исследования: 

-  провести исследования по отбору культуры, наиболее отзывчивой на обработ-

ку препарата;  

- определить оптимальные концентрации препаратов для выбранных культур; 

- установить эффект от обработки регуляторами роста в корнеобразовании че-

ренков;  

- исследовать воздействие препаратов на изучаемые культуры в естественных 

условиях 

Результаты и их обсуждение. Для отбора культур для дальнейшего исследова-

ния был проведён систематический анализ растений семейства розовые и крыжовнико-

вые. Проведя анализ культур восточного Подмосковья - получены следующие резуль-

таты: преобладающее большинство среди всех семейств древесно-кустарниковых рас-

тений занимает семейство розовые. Данные представители семейства розовые имеются 

у большинства дачников и обладателей своих собственных домов. Это обстоятельство 
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и обусловило выбор объекта исследования. А также представители семейства крыжов-

никовые, которые также широко распространены на приусадебных участках. 

Нами были выделены следующие виды растений – это смородина (красная, бе-

лая и черная) и крыжовник из семейства крыжовниковые и вишня, слива, терн, рябина, 

ирга (карика) из семейства розовые, а также полудикий родственник вишни и сливы – 

черемуха обыкновенная. 

Из препаратов – один из самых распространенных в использовании многими са-

доводами препаратов является– Циркон. 

Циркон - препарат, растительного происхождения, действующим веществом ко-

торого являются гидроксикоричные кислоты, выделенные из растительного сырья 

Эхинацеи пурпурной. В его состав входят сложные эфиры, получаемые путем раство-

рения в спирте гидроксикоричных кислот. Используется в качестве биостимулятора ро-

ста и развития [4, 5].  

Эпин-экстра - регулятор и адаптоген широкого спектра действия, обладает силь-

ным антистрессовым действием, синтезированный аналог природного вещества брас-

синостероида. Действующее вещество препарата Эпин-экстра- раствор эпибрассиноли-

да в спирте 0,025 г/л. Эпибрассинолид относится к группе брассинолидов (гормоны, 

поддерживающие в норме иммунную систему растений, особенно в стрессовых ситуа-

циях)[5, 6]. 

Следующим этапом, после отбора материала для исследования были проведены 

лабораторные опыты по установлению влияния препарата на рост и развитие исследу-

емых растений: были взяты черенки плодово-ягодных культур и поставлены одновре-

менно в воду и в растворы препаратов. Концентрации препаратов: циркон - 0,025 мл/100 

мл воды (для вишни концентрация - 0,05 мл/ 100 мл воды), концентрация эпин-экстра – 

0,0125 мл/100 мл воды, что соответствует средним оптимальным значениям, которые 

рекомендованы производителями.  

В ходе наблюдений были получены следующие результаты, согласно которым 

растения можно разделить на 4 группы для препарата Циркон – это:  

– ярко выраженное развитие (смородина и крыжовник) – рост и развитие почек и 

побегов более интенсивное, чем в воде; 

– процесс развития в воде и в цирконе практически одинаковый (ирга и черему-

ха); 

– угнетение (слива и терн) – замедление процессов развития в результате обра-

ботки препаратом, по сравнению с водой;  
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– динамическое равномерное развитие (вишня) как в воде, так и при обработке 

препаратом в концентрациях 0,025 мл/100 мл воды и 0,05 мл/100 мл воды. Развитие по-

чек было более интенсивное с увеличением концентраций препарата. 

При обработке препаратом Эпин-экстра, были получены следующие результаты: 

– динамическое равномерное развитие (вишня) 

– без изменений в развитии (черемуха и смородина) 

– ярко выраженное развитие (слива) 

В связи с отсутствием ярко выраженных показателей при использовании препа-

рата Эпин-экстра, дальнейшее исследование проводилось только на препарате Циркон. 

Для установления оптимальных концентраций препарата Циркон, было приго-

товлено 5 разных концентраций препарата: 

№1 - Вода (контроль); №2 - 0,0125 мл/100 мл воды; №3 - 0,025 мл/100 мл воды; 

№4 - 0,05 мл/100 мл воды; №5 - 0,075 мл/100 мл воды. 

В результате проведённых опытов были отобраны 3 основные культуры – виш-

ня, слива и черемуха, так как они оказались наиболее отзывчивыми на обработку пре-

паратом Циркон. 

После постановки опыта, через каждые 2 дня, проводились замеры длин набу-

хающих и раскрывающихся почек у вишни и сливы, а также молодых побегов у чере-

мухи.  

По результатам проведённых исследований была установлена оптимальная кон-

центрация препарата Циркон для растений вишни и сливы -  0,0125 мл/100 мл воды. 

Однако отмечено, что для каждой культуры в отдельности результаты будут от-

личными от средней концентрации: например, для вишни характерна концентрация в 

0,05 мл/100 мл воды, что подтверждает информацию производителя о нормах примене-

ния препарата для получения наибольшего результата. 

Для сливы оптимальными концентрациями являются 0,0125 мл/100 мл воды, что 

тоже подтверждает регламент применения препарата и 0,075 мл/100 мл воды.  

Производители препарата Циркон упоминают, что он способствует корнеобра-

зованию черенков, замоченных в данном препарате. Но исследование показывает сле-

дующие результаты: у большинства черенков корнеобразования не наблюдается даже 

через 10 дней после постановки опыта. 

Положительный результат был только у красной смородины, которая дала корни 

на 18-ый день эксперимента. Корни образовались в обоих средах, и в воде, и в Цирконе, 

но Циркон поспособствовал увеличению корневой массы почти в 3 раза, по сравнению 

с водой. 
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В естественных условиях (в саду) обработка препаратами Циркон и Эпин -экстра 

проводилась 2 раза, с интервалом в 15 дней. Обработке подвергались следующие куль-

туры: вишня, слива, смородина (красная, белая, черная). Период обработки совпал с 

естественными неблагоприятными условиями для развития растений, а точнее непро-

должительными заморозками. Согласно первым результатам наблюдений оба препара-

та проявили, заявленные производителями, свойства, а именно – увеличилась стрессо-

устойчивость обработанных культур к заморозкам, что отобразилось в более интенсив-

ном развитии почек после заморозков, в отличие от необработанных растений. Но 

наибольший эффект был получен в результате обработки препаратом Эпин -экстра, ко-

торый проявил наивысшую активность в естественных условиях, по сравнению с лабо-

раторными опытами. 

Дальнейшим этапом исследования является оценка влияния фитогормонов роста 

на рост и развитие бутонов, формирование завязей и увеличение объема и качества 

плодов культур, по сравнению с необработанными культурами. Исследовали воздей-

ствие препаратов на изучаемые культуры в естественных условиях. В апреле 2017г. 

была произведена первая обработка культур в естественных условиях.  

Однако, наступившие заморозки, оказали сильнейшее стрессовое воздействия на 

все растения. Что сказалось на росте и развитии исследуемых культур. 

Поэтому, существенных отличий в развитии почек не наблюдалось. Большая 

часть всех завязей была повреждена еще на стадии бутонов майскими заморозками. Та-

ким образом, препараты не способствовали стрессоустойчивости исследуемых культур.  

Выводы: 

1.  Были отобраны культуры, наиболее отзывчивые на обработку препарата: 

крыжовник, смородина, вишня, слива и черемуха. 

2.   Установлены оптимальные концентрации препарата Циркон:  

крыжовник и смородина – 0,025 мл ( 1 капля) /100 мл воды; 

вишня – 0,05 мл ( 2 капли) /100 мл воды; 

слива – 0.0125 мл( 0,5 капли)  и  0,075 мл (3 капли) /100 мл воды. 

3. Препарат Циркон не оказал стимулирующего воздействия на увеличение 

количества корней, однако положительно повлиял на ускорение роста корневых 

волосков, скорость роста увеличилась в 3 раза по сравнению с контролем. 

4.   Эксперимент по стимуляции развития генеративных побегов не подтвердил 

ожидаемых результатов, возможно это связано с неблагоприятными погодными 

условиями. 
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В дальнейшей перспективе планируются новые обработки культур данными 

препаратами, способствуя тем самым ускорению роста и развития вегетативных и 

генеративных органов растений, сокращению периода между началом развития почек, 

побегов и готовности к цветению, сокращению числа опадения завязей и повышению 

урожайности плодово-ягодных культур. То есть планируется подтверждение на 

практике всех свойств препаратов Циркон и Эпин-экстра, которые гарантируют нам 

производители. 
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Summary 

 

EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF THE USE OF PLANT 

HORMONES FOR IMPROVING GROWTH AND DEVELOPMENT OF FRUIT CROPS 

 S.  Savel'ev, O. Mishina 

State humanitarian university of technology 

Abstract. The article considers the issues relating to the application of biological 

products Zircon and EPIN – Extra as rooting stimulants fruit crops. Conducted study on selec-
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tion of culture, the most responsive to treatment with investigational drugs. The optimal con-

centrations of Zircon and EPIN-Extra for selected crops. The effect of treatment with growth 

regulators in the rooting of cuttings. By results of the conducted research it was found the op-

timal concentration of Zircon preparation for plants of cherry and plum - of 0.0125 ml/100 ml 

of water. The drug Zircon promotes rooting cuttings only from red currant, which gave roots 

to the 18th day of the experiment. Treatment with the drug helped increase the root mass is 

almost 3 times compared to water. 

Key words: phytohormones, regulation of growth and development, the pink, green 

cuttings, biometrics, rooting, rooting stimulants. 
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УДК 574.633 

ЭКОЛОГИЧЕСКИЙ МОНИТОРИНГ СОСТОЯНИЯ ВОДЫ РЕКИ КЛЯЗЬМА В 

ЧЕРТЕ Г. ОРЕХОВО-ЗУЕВО. 

Н.А. Фролова 

Государственный гуманитаpно-технологический университет, г. Орехово-Зуево. 

 

Аннотация: проведена оценка качества воды в реке Клязьма в черте г. Орехово-

Зуево. Установлено, что различные методы определения состояния воды дают наиболее пол-

ную оценку ее качества. 

Ключевые слова: биоиндикация, сапробность. 

 

В настоящее время во всех регионах России отмечается заметное ухудшение качества 

воды, которое во многом обусловлено загрязненением водоемов и изношенностью водопро-

водных сетей. Качество воды влияет на здоровье людей, что подчеркивает актуальность дан-

ного исследования. Известно, что Московская область наиболее густонаселенный и один из 

промышленно развитых регионов России. В тоже время в Подмосковье превышена величина 

утвержденных запасов воды, что привело к сокращению в четыре раза оттока подземных 

вод. Реки Московского региона страдают не только промышленных стоков, но и от бытовых 

отходов. Ежегодно в Московской области накапливается 20 млн. тонн промышленных и око-

ло 6 млн. тонн бытовых отходов. 

Определенную озабоченность вызывает состояние реки Клязьма, которая испытывает 

высокую антропогенную нагрузку.  

Целью настоящей работы был мониторинг качества воды в реке Клязьма в черте 

г.Орехово-Зуево. 

Данная цель была реализована следующими задачами. 

1. Изучить качество воды химическими и биоиндикационными методами.  

2. Определить источники загрязнения воды. 

Объектом исследования было русло реки Клязьма в черте г.Орехово-Зуево. Пробы во-

ды были взяты в следующих точках: район Желтой горы, завод «Респиратор», Старый мост, 

Парковский микрорайон, станция Войново. Указанные точки были выбраны в связи с высо-

кой антропогенной нагрузкой. Исследовали следующие показатели качества воды: запах, 

мутность (цветность), окисляемость, pH, содержание в ней аммиака, нитритов, нитратов, 

хлоридов, сульфатов, железа, растворенного кислорода, нефтепродуктов. Определение про-

водили по стандартным методикам. 

Полученные результаты представлены в таблицах 1-3. 
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Таблица 1. Показатели запаха воды 

Точки 

№ 
Название объекта 

Баллы 

2015 

Баллы 

2016 

Баллы 

2017 

1 Желтая гора 1 1 0 

2 Завод «Респиратор» 1 3 3 

3 Старый мост 1 3 4 

4 Парковский микрорайон 1 1 1 

5 станция Войново 1 0 0 

 

Проведенные исследования показали, что в районе Желтой горы отмечается снижение 

запаха воды в 2017 году, по сравнению с 2015 - 2016 годами. Однако наблюдается повыше-

ние запаха около завода «Респиратор» и Старого моста. Без изменений этот показатель был в 

Парковском микрорайоне, а в точке 1 и 5 отмечено отсутствие запаха по сравнению с 2015 

годом. Таким образом наиболее благоприятное состояние реки отмечено в районе Желтой 

горы и станции Войново. Это обусловлено тем, что в данных точках нет предприятий и жи-

лых кварталов, которые сбрасывают в реку большое количество органических веществ. 

 

Таблица 2. Показатели цветности воды 

Точки 

№ 
Название объекта 

Баллы 

2015 

Баллы 

2016 

Баллы 

2017 

1 Желтая гора 2 2 2 

2 Завод «Респиратор» 3 4 3 

3 Старый мост 5 4 3 

4 Парковский микрорайон 2 2 1 

5 станция Войново 2 2 2 

 

Анализ цветности воды показал, что в 2015 – 2016 годах в районе завода «Респира-

тор» и Старого моста этот показатель был довольно высоким. В 2017 году цветность снизи-

лась на 1-2 балла, что свидетельствует об улучшении состояния воды в  реке Клязьма. В рай-

оне Желтой горы, станции Войново и Парковского микрорайона в течение трех лет цвет-

ность оставалась без изменений. Более высокие баллы в районе завода «Респиратор» и Ста-
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рого моста обусловлены присутствием в воде гумусовых веществ, почвенного, торфяного, 

планктонного и растительного происхождения, что сказалось на цветности воды.  

Определение химических свойств воды показало, что в целом качество воды в реке 

Клязьма в черте города Орехово-Зуево находится в пределах норм ПДК. 

 

Таблица 3. Содержание химических веществ в реке Клязьма 

Ингредиенты 2015 год 2016 год 2017 год ПДК 

Аммиак 1,3 1,2 1,3 1,5 

Нитриты 0,51 0,51 0,32 3 

Нитраты 2,5 2,6 12,4 45 

Сульфаты 45,3 41,2 43,5 500 

Хлориды 153 125 138 350 

Железо 0,20 0,25 0,28 0,3 

Растворимый кислород 4,6 4,72 4,35  1,0 

ГПК 2,3 2,4 3,2 4 

Окисляемость 2,56 2,0 3,27 5 

Взвешенные вещества 5,5 4,5 4,5 10 

Нефтепродукты  0,005  0,005  0,005  0,1 

рH 7,31 7,31 7,3 от 6 

 

Река не испытывает большой антропогенной нагрузки. Относительная чистота воды в 

реке Клязьма обусловлена закрытием крупных промышленных предприятий, таких как завод 

«Карболит», Ткацкая фабрика и другие, что привело к сокращению промышленных стоков.  

Химический анализ позволяет оценить характер и величину загрязнения, которая вли-

яет на качество воды. Определение в водоеме патогенных микроорганизмов возможно с по-

мощью бактериологического анализа. Метод биоиндикации способствует установлению сте-

пени загрязнения водоемов в целом, позволяет выявить случаи кратковременного загрязне-

ния, которое невозможно при физико-химическом анализе качества воды.  Загрязнение водо-

ема проходит ряд этапов, характеризующихся показателями сапробности, которые отражают  

количество органического вещества в воде. 

Различают следующие зоны сапробности (S) водоемов. 

 Олигосапробная  O  1  уровень 

 Бета-мезосапробная  β  2  уровень 
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 Альфа-мезосапробная  α  3  уровень 

 Полисапробная  p  4  уровень 

 

В загрязненных водоемах заметно меняются физико-химические условия. При этом 

одни обитатели погибают, другие хорошо живут и развиваются. Известно, что в полисапроб-

ной зоне много бактерий, а вода насыщенна метаном и сероводородом. Альфа-

мезосапробная зона богата организмами с гетеротрофным типом питания. Здесь многочис-

ленны сине-зеленые водоросли. Бетта-мезосапрбная зона содержит организмы с автотроф-

ным типом питания, среди которых следует отметить зеленые и диатомовые водоросли. Оли-

госапробная зона характерна для более чистых водоемов. Здесь отмечается большое разно-

образие альгофлоры.  

Для  определения сапробности воды в реке Клязьма  методом альгоиндикации [1, 2, 

3], отбор проб проводили с июля по август 2016-217гг. в районе Желтой горы, Старого мо-

ста, станции Войново. 

Определение сапробности воды в реке вычисляли по формуле: 

 

S    ,   где h – обилие каждого вида по 9-бальной шкале 

k – обилие каждого вида по 4-бальной шкале. 

 

Анализ полученных результатов показал, что в районе Желтой горы видовой состав 

водорослей был представлен семнадцатью видами, восемь из которых относились к Зеле-

ным, три к Евгленовым, а шесть  к Диатомовым, что свидетельствует о достаточной чистоте 

воды в этом районе.  

У Старого моста было обнаружено двенадцать видов альгофлоры, из которых шесть 

видов Сине-зеленых водорослей, четыре – Пирофитовые, два – Диатомовые.  

Пробы воды вблизи станции «Войново» отличаются разнообразием видового состава 

водорослей. Из двадцати видов альгофлоры, десять составляют Зеленые, шесть  - Диатомо-

вые, четыре – Пирофитовые, что свидетельствует о хорошем качестве воды в этом районе. 

Полученные результаты позволяют сделать вывод о том, что качество воды в реке 

Клязьма в пределах городской черты Орехово-Зуево можно оценить третьим классом чисто-

ты – умеренно загрязненная. Наиболее чистыми зонами является русло реки Клязьма в рай-

оне Желтой горы и вблизи станции Войново. В этих районах отсутствуют промышленные 

предприятия, а также невелика плотность населения. В центре города сосредоточены боль-

шие и малые предприятия, торговые центры, высока плотность населения, что увеличивает 
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количество промышленных и бытовых стоков. В настоящее время в центральной части горо-

да проводится обустройство береговой линии реки, которая, несомненно, приведет к сниже-

нию загрязнения воды. 
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Summary 

 

ENVIRONMENTAL MONITORING OF WATERS OF THE KLYAZMA RIVER WITHIN THE 

CITY OREKHOVO-ZUYEVO 

N. Frolova 

State humanitarian university of technology 

Abstract: the assessment of water quality in the river Klyazma river within the city of Ore-

khovo-Zuyevo. It is established that various methods of water provide the most comprehensive as-

sessment of its quality.  

Key words: bioindication, supranote. 
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УДК 630.16:577.1 

ВЛИЯНИЕ ФИТОНЦИДОВ НЕКОТОРЫХ ВИДОВ РАСТЕНИЙ НА                   

КЛЕТКИ ПРОСТЕЙШИХ 

Е.В. Юрова, Е.Г. Климентова, Е.В. Рассадина, Ж.А. Антонова 

Ульяновский государственный университет, г. Ульяновск 

 

Аннотация. При изучении действия летучей фракции фитонцидов и растительного 

сока каланхоэ Каландива (K. Calandiva), хризантемы садовой (C. hortorum), герани  кроваво-

красной (G. Sanguineum) установлено, что данные вещества проявляли фитонцидные свой-

ства в отношении клеток инфузории Стилонихия (S. mytilus) в зависимости от времени. 

Начальное действие проявлялось в замедление движения, затем гибель клеток инфузорий. 

Летучая фракция фитонцидов вызывала гибель клеток простейших за более короткий про-

межуток времени при меньших концентрациях. Установлено, что под действием настоев ты-

сячелистника и герани происходили морфологические изменения микроструктуры клеток 

инфузорий: исчезал перистом, происходило увеличение размеров сократительных и пищева-

рительных вакуолей, появлялась зернистость цитоплазмы. В микронуклеусе была замечена 

фрагментация ядра. Рекомендовано использовать летучие фракции фитонцидов герани кро-

ваво-красной, хризантемы садовой и каланхоэ Каландива для дезинфекции помещений как в 

домашних условиях, так и в специализированных помещения (больницы, школы и др.). Ком-

натные растения способны изменять и улучшать состав воздуха, подавляя жизнедеятель-

ность микроорганизмов или убивая их, а также нейтрализовать вредные химические соеди-

нения. Таким образом, в дальнейших исследованиях следует провести расчет доз и методов 

применения фитонцидов в жилых и производственных помещениях.  

Ключевые слова: летучие фракции фитонцидов, антипроцистоидная активность, ин-

фузория-туфелька. 

Фитонциды – образуемые растениями биологически активные вещества, убивающие 

или подавляющие рост и развитие бактерий, микроскопических грибов, простейших [4]. В 

условиях рекреационных зон летучие соединения растений можно рассматривать в качестве 

самодостаточного ресурса, используемого в медицинских целях [3]. 

Большинство современных работ по теме фитонцидов посвящены химическому со-

ставу и изучению влияния отдельных фракций растительных соков и летучих веществ на ор-

ганизм человека и животных в целом, то есть изучается влияние отдельных составляющих,  а 

не комплекса веществ, входящих в состав фитонцидов. И так же большинство исследований 

на простейших сводится к фиксации изменений направлений и форм движения, а не к мор-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8_%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B5%D1%89%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B8%D0%B1%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%B9%D1%88%D0%B8%D0%B5
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фологическим изменениям микроструктур.  Следовательно, работа в данной области являет-

ся актуальной.  

Цель работы: изучить действие фитонцидов некоторых видов растений на клетки 

простейших (на примере инфузорий). 

Задачи: 1.Изучить действие летучей фракции фитонцидов каланхоэ Каландива 

(Kalanchoе Calandiva Adans.), хризантемы садовой (Chrysanthemum hortorum L.), герани кро-

ваво-красной (Geranium sanguineum L.) на двигательную активность клеток инфузории Сти-

лонихия (Stylonychia mytilus Ehrenberg). 

2. Установить действие растительного сока каланхоэ Каландива (K. Calandiva), хри-

зантемы садовой (C. hortorum), герани кроваво-красной (G. sanguineum) на двигательную ак-

тивность клеток инфузории Стилонихия (S.mytilus). 

3. Изучить изменения морфологии клеток инфузории-туфельки (Paramecium caudatum 

Ehrenberg) под действием настоев тысячелистника обыкновенного (Achilleamil lefolium L.) и 

герани кроваво-красной (G. sanguineum) и выявить различия. 

Материалы и объекты исследования. Инфузории выращивали согласно общепринятой 

методики, проверяя их численность каждый день с момента начала выращивания, фиксируя 

момент максимальной численности для проведения эксперимента; влияние летучей фракции 

фитонцидов растений, настоя и растительного сока листьев на инфузорий исследовали, ис-

пользуя оригинальную методику [5]. 

Таблица 1. Действие летучих веществ - фитонцидов на инфузорию Стилонихия 

(S. mytilus) 

Фитонциды, вы-

деленные из рас-

тения: 

Время действия фитонцидов на клетки простейших, мин 

0-5  5-10  10-15  15-20  

1 2 3 4 5 

Каланхоэ Калан-

дива(K.Calandiva) 

Движение 

сильно замед-

лилось; некото-

рые особи по-

гибли 

Движение не 

обнаружено; все 

особи погибли 

— — 

Хризантема садо-

вая 

(C. hortorum) 

Движение не 

обнаружено; 

все особи по-

гибли 

— — — 

Герань красная 

(G.sanguineum) 

Скорость дви-

жения замед-

лилась 

Осталось не-

большое количе-

ство особей, 

способных к 

движению 

Количество живых 

особей продолжа-

ет уменьшаться 

Движение не обна-

ружено; все особи 

погибли 

Примечание -  Результат фиксировался через каждые 5 минут после начала эксперимента при одинако-

вой массе кашицы растений (15мг). 



432 

 

Под действие летучих веществ каланхоэ сначала наблюдалось замедление скорости 

движения и частичная гибель особей; через 10 минут от начала экспозиции все особи на 

предметном стекле погибли. При увеличении концентрации кашицы растения скорость гибе-

ли инфузорий увеличилась. 

Под действием летучих веществ хризантемы наблюдалась гибель особей в первые 

минуты экспозиции, при этом скорость движения с самого начала действия фитонцидов рез-

ко снижалась. При увеличении концентрации растительной кашицы гибель особей наблюда-

лась так же в первые 5 минут экспозиции. 

При действии летучих соединений герани красной в первые 5 минут экспозиции 

наблюдалось снижение скорости движения инфузорий; в течение следующих 5 минут 

наблюдалась гибель значительного количество инфузорий; в течение следующих 5 минут 

количество живых особей также сокращалось, и только через 20 минут после начала экспо-

зиции все особи погибли. При увеличении концентрации кашицы герани красной скорость 

гибели значительно увеличивалась. 

Во всех трех экспериментах наблюдалась гибель инфузорий, не сопровождающаяся 

каким-либо лизисом, что может быть связано с небольшой концентрацией и летучих соеди-

нений и небольшим временем экспозиции.  

Данные опыты свидетельствуют о том, что наибольшей фитонцидной активностью в 

отношении простейших обладают летучие соединения хризантемы, под действием которых 

гибель наступает в первые 5 минут экспозиции; наименьшей активностью обладает герань 

красная: полная гибель особей наблюдается только через 20 минут от начала эксперимента.  

В первом и третьем эксперименте при увеличении концентрации растительной каши-

цы, а, следовательно, и летучих веществ в закрытой чашке Петри, наблюдается увеличение 

скорости гибели инфузорий. Относительно хризантемы при увеличении концентрации ка-

шицы изменение скорости гибели инфузорий было сложно зафиксировать, поскольку особи 

гибли в первые минуты экспозиции при разных концентрациях. 

Следовательно, летучие соединения данных видов растений обладают протистоцид-

ным действием. При увеличении концентрации и продолжительности воздействия вероят-

ность гибели простейших в воздушной среде значительно увеличивается. 

В ходе второго опыта по влиянию растительного сока листьев были получены следу-

ющие данные (таблица 2). 

При действии растительного сока каланхоэ обнаружено, что скорость движения инфу-

зорий в первые 5 минут слабо замедлилась, а затем не изменялась на протяжении 20 минут. 

При увеличении концентрации наблюдался тот же результат. Гибель инфузорий не зафикси-

ровалась в связи с непродолжительной экспозицией. 
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При действии растительного сока хризантемы скорость движения замедляется в пер-

вые 10 минут экспозиции, затем она не меняется. Гибель инфузорий не наблюдается. При 

увеличении концентрации растительного сока скорость замедляется в первые 5 минут, а за-

тем так же остается постоянной. 

 

Таблица 2. Действие фитонцидов растительного сока на инфузорию Стилонихия 

(S.mytilus) 

Фитонциды, выде-

ленные из расте-

ния: 

Время действия фитонцидов на клетки простейших, мин 

0-5  5-10  10-15  15-20  

1 2 3 4 5 

Каланхоэ Каланди-

ва 

(K.Calandiva) 

Скорость движения 

слабо замедлилась 

Скорость движения 

не изменилась 

То же «» 

Хризантема садо-

вая 

(C.hortorum) 

Скорость движения 

слабо замедлилась 

 

Скорость движения 

продолжает замед-

ляться 

Скорость движения 

не изменилась 

То же 

 

Герань Красная 

(G. anguineum) 

Движение не обна-

ружено; все особи 

погибли 

— — — 

Примечание - Результаты фиксировались через каждые 5 минут от начала эксперимента при одинако-

вом объеме (5мл). 

 

При действии сока герани красной гибель инфузорий фиксируется в первые 5 минут. 

Относительно увеличения концентрации изменения скорости зафиксировать сложно, так как 

инфузории гибнут в первые минуты экспозиции. 

Таким образом, растительный сок данных видов растений обладает слабой фитонцид-

ной активностью в отношении простейших, за исключением сока герани красной, под дей-

ствием которого инфузории гибнут в первые минуты воздействия. Увеличение концентрации 

сока растений приводит к увеличению скорости гибели инфузорий, за исключением сока ка-

ланхоэ: при увеличении концентрации увеличение скорости гибели слабо заметно.  

Следовательно, с уверенностью можно сказать, что сок герани красной вызывает ги-

бель простейших, то есть обладает протистоцидной активностью, даже при незначительной 

концентрации. Относительно хризантемы и каланхоэ нельзя точно сказать вызывает ли их 

сок гибель простейших, так как опыты ставились с небольшой концентрацией и непродол-

жительной экспозицией. 

В итоге, можно сделать выводы, что летучие вещества растений обладают большей 

фитонцидной активностью в отношении простейших. Среди трех выбранных видов 

наибольшей активностью, как в виде летучей фракции, так и в виде растительного сока, об-

ладает герань красная: при действии летучих веществ гибель наблюдается через 20 минут, 

при действии сока – через 5 минут от начала эксперимента. Наименьшей активностью обла-
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дает каланхоэ Каландива: при действии летучих соединений гибель обнаруживается через 10 

минут, при действии растительного сока в пределах эксперимента гибель не зафиксирована. 

У хризантемы гибель инфузорий при действии летучих веществ фиксируется через 5 минут, 

при действии сока не зафиксирована в пределах эксперимента. 

Хризантема является более действенным средством против простейших в воздушной 

среде. В водном растворе эффективней из трех видов действует сок герани. При этом герань 

красная является универсальным средством, как в воздушной среде, так и в водном растворе, 

но с условием более высокой концентрации и продолжительности воздействия.  

Было также установлено, что происходят зависимые от времени изменения двига-

тельной активности животных и постепенное нарушение микроструктуры клеточных орга-

нелл. Через несколько секунд после воздействия настоя тысячелистника обыкновенного 

начинает наблюдаться весьма своеобразное движение, складывающееся из трех моментов: 

продолжая двигаться в каком-либо направлении задним концом вперед, инфузория вращает-

ся вокруг своей оси и одновременно совершать «воронкообразное движение» передним кон-

цом при относительной неподвижности заднего. Через 1 минуту воздействия поступательное 

движение практически прекращается, но сохраняется вращательное. Начинаются морфоло-

гические изменения внутриклеточных структур: передний (тупой) конец утолщается, около-

ротовая выемка (перистом) начинает распрямляться; внутри инфузории две сократительные 

вакуоли, расположенные в переднем и заднем отделе, начинают увеличиваться в размере.  

Через 5 минут инкубации с раствором фитонцидов движение инфузории останавлива-

ется; перистом полностью распрямляется, инфузория приобретает ровный контур.  Сократи-

тельные вакуоли продолжают увеличиваться; на периферии инфузории эндоплазма начинает 

отделяться от оболочки, сама эндоплазма становится зернистой. Начинают набухать пище-

варительные вакуоли, расположенные в беспорядочном порядке внутри инфузории. На зад-

нем конце, возможно, в районе порошицы образуется пузырек с гомогенным содержимым.  

Через 10 минут инфузория приобретает более округлую форму; пузырек с гомоген-

ным содержимым увеличивается в размерах. Внутри инфузории посередине видны тяжи, 

скорее всего, белковой природы. Происхождение их не ясно, но, возможно, они образовались 

при разрушении ядерной оболочки и расхождении частей ядра.  Одна из сократительных ва-

куолей, расположенная в заднем конце перестает быть видна, скорее всего, она лопнула, и в 

связи с этим начинается более интенсивное увеличение пузырька.  

Через 15 минут инфузория еще больше округляется; вторая сократительная вакуоль 

также перестает быть видна; пищеварительные вакуоли также не видны; пузырек с гомоген-

ным содержимым продолжает увеличиваться; отчетливо видны тяжи посередине инфузории. 
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Дальнейших изменений микроморфологии клеток инфузорий не происходит даже при уве-

личении концентрации фитонцидов и времени их воздействия.  

При добавлении очищенной воды и удалении фитонцидов движение микроструктуры 

и движение не восстанавливались. Приведенные морфологические изменения говорят о кри-

тическом состоянии клетки, что инфузории становятся нежизнеспособными, даже при отсут-

ствии полного лизиса клеток. 

Таким образом, при воздействии фитонцидов растений в первую очередь происходят 

изменения сократительных вакуолей. При поступлении извне посредством осмоса токсич-

ных для инфузории веществ вакуоли пытаются избавиться от избытка воды, что в данных 

условия затруднено. Из-за высокой концентрации настоя вакуоли не справляются и начина-

ют набухать. При длительном действии настоя, и когда нет возможности избавиться от из-

лишних веществ, вакуоли лопаются.  Похожий эффект достигался в работе Шелмаковой Г.В. 

[7], при действии Na2S происходило увеличение сократительных вакуолей, но сначала уве-

личивалась одна, расположенная в переднем конце, а затем вторая, то есть инфузория отека-

ла постепенно по всему объему, и при этом не прекращала движение в отличие от действия 

фитонцидов, когда движение прекращается через несколько секунд после начала воздей-

ствия, и набухают одновременно две вакуоли, что ускоряет процесс лизиса и делает процесс 

восстановления затруднительным. Полностью аналогичный эффект с быстрым прекращени-

ем движения и изменением внутриклеточных структур был получен в работе Дассайе Ч.Р. [1] 

при исследовании действия краснодарского чая со зверобоем и ромашкой и кофе, что гово-

рит об одной природе исследуемых веществ. 

Появление пузырька с гомогенным содержимым происходит либо в области пороши-

цы, либо в месте разрыва пелликулы. Образование этого пузырька связано с невозможно-

стью выхода избытка воды из инфузории в связи  с интенсивным поступлением веществ 

извне. При этом сохранение формы связано с разностью концентраций внутри инфузории и 

окружающей среды.  Похожие изменения происходили при добавлении ионов меди в работе 

Жукова А.В. [2], то есть образовывался гомогенный пузырек, но затем происходило всё 

большее выпячивание цитоплазмы и разрыв пелликулы с последующей гибелью инфузории  

Изменения, возникающие в микронуклеусе, вероятно, связаны попыткой инфузории 

поделиться в неблагоприятных условиях. Но из-за того, что процесс разрушения происходит 

быстрее, деление замирает на одной из стадий. При действии тысячелистника фрагменты яд-

ра успевают разделиться (образуются перетяжки), а при действии герани ядро сегментирует-

ся на 4 части, но оболочка остается целой.  

На основе данных о сходном строении клеточной оболочки паразитических и свобод-

ноживущих форм [6] инфузорий, о том, что поступление фитонцидов происходит по типу 
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осмоса, и данных, полученных в ходе проведенной работы, можно дать рекомендации об ис-

пользовании настоев растений родов Geraniumи Achillea для лечений протозойных заболева-

ний, например, кишечное заболевание балантидиоз, вызываемое Balantidium coli. Неполный 

лизис без возможного возврата к жизнедеятельности наступает при расчете 30 г сухой травы 

герани кроваво-красной или тысячелистника обыкновенного на 100 мл воды через 20 мин 

воздействия. 

Выводы: а) Летучая фракция фитонцидов и растительного сока каланхоэ Каландива 

(K. Calandiva), хризантемы садовой (C. hortorum), герани кроваво-красной (G. Sanguineum) 

проявляли фитонцидные свойства в отношении клеток инфузории Стилонихия (S. mytilus) в 

зависимости от времени. Вначале происходило замедление движения, затем гибель клеток 

инфузорий. б) Летучая фракция фитонцидов оказалась более активна по сравнению с расти-

тельным соком, при этом  гибель клеток простейших наступала за более короткий промежу-

ток времени при меньших концентрациях. в) Под действием настоев тысячелистника и гера-

ни происходили морфологические изменения микроструктуры клеток инфузорий: исчезал 

перистом, происходило увеличение размеров сократительных и пищеварительных вакуолей, 

появлялась зернистость цитоплазмы. Под действием герани происходили изменения в мик-

ронуклеусе – была замечена фрагментация ядра.  

Перспективы дальнейших исследований. Летучие фракции фитонцидов герани 

кроваво-красной, хризантемы садовой и каланхоэ Каландива можно использовать для дезин-

фекции помещений, как в домашних условиях, так и в специализированных помещения 

(больницы, школы и др.). Комнатные растения способны изменять и улучшать состав возду-

ха, подавляя жизнедеятельность микроорганизмов или убивая их, а также нейтрализовать 

вредные химические соединения. Таким образом, в дальнейших исследованиях следует про-

вести расчет доз и методов применения фитонцидов в жилых и производственных помеще-

ниях. 
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Summary 

 

INFLUENCE OF PHYTONCIDES OF SOME PLANT SPECIES ON CELLS OF SIMPLE 

(ON THE EXAMPLE OF INFUSIONS) 

E. Yurova, E. Klimentova, E. Rassadina, J. Antonova 

Ulyanovsk State University, Ulyanovsk 

Abstract. When studying the effect of the volatile fraction of phytoncides and the vegetable 

juice of the Kalanchoe (K. Calandiva), garden chrysanthemum (C. hortorum), geranium blood-red 

(G. Sanguineum), it was established that these substances showed phytoncidal properties against the 

cells of the infusorian Stylonichia (S. mytilus) depending on the time. The initial action manifested 

itself in slowing down the movement, then the death of the ciliates. The volatile fraction of 

phytoncides caused the death of protozoan cells in a shorter period of time at lower concentrations. 

It was found that under the influence of infusions yarrow and geranium, morphological changes 

occurred in the microstructure of the ciliates cells: it disappeared with a ciliate, the size of the 

contractile and digestive vacuoles increased, and the granularity of the cytoplasm appeared. In the 

micronucleus, fragmentation of the nucleus was observed. It is recommended to use volatile 

fractions of phytoncides of geranium blood-red, garden chrysanthemum and Kalanchive for 

disinfection of premises both at home and in specialized premises (hospitals, schools, etc.). Indoor 

plants are able to change and improve the air composition, suppressing the vital activity of 
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microorganisms or killing them, as well as neutralizing harmful chemical compounds. Thus, in 

future studies, the dose and methods of applying phytoncides in residential and industrial premises 

should be calculated. 

Keywords: volatile fractions of phytoncides, antiprocystoid activity, infusoria-shoe. 
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