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АКТУАЛЬНАЯ ТЕМА
TOPIC ISSUE

УДК 796-053.7 
ББК Ч511.642

ФОРМИРОВАНИЕ ПОТРЕБНОСТИ 
В ФИЗИЧЕСКОМ САМОВОСПИТАНИИ У СТУДЕНТОВ

В. С. Быков , С. А. Ярушин
1Южно-Уральский государственный университет (НИУ), Челябинск, Россия

2Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Рассмотрены базовые технологии в структуре физического образования студентов, позволяющие 
формировать у обучающихся основные предпосылки для ведения здорового образа жизни. Опреде-
лены подходы к формированию физической культуры личности студентов, которые активизируют 
мотивацию к процессу физического саморазвития и самосовершенствования.

Ключевые слова: физическая культура личности, актуализация, потребности, технология, са-
мовоспитание.

Актуальность. В настоящее время в теории фи-
зического воспитания широкое распространение 
получили идеи «гуманистической педагогики», ко-
торые ориентируются на выявление «уникальных» 
потенций человека и его самореализацию [4]. Это 
означает, что возможности физического воспита-
ния рассматриваются через внутреннюю гармонию 
человека, его мотивы и потребности в физическом 
совершенствовании, через самовоспитание и са-
моопределение. Мощным фактором личности яв-
ляется физическое самовоспитание, действитель-
ный потенциал которого должен формироваться 
и развиваться в образовательном процессе учеб-
ного заведения.

Физическая культура как система, состоящая 
из суммы компонентов, включает в себя отношение 
человека (группы, общества в целом) к физическим 
способностям; те знания, интересы, мотивы, по-
требности, на основе которых физические способ-
ности реализуются в определённой деятельности; 
средства, с помощью которых формируется подси-
стема личности человека; определённые идеалы, 
нормы, стандарты поведения, ценностные ори-
ентации, на основе которых осуществляется этот 
процесс формирования; социальные отношения 
между людьми, складывающиеся в ходе реализа-
ции физических способностей людей и в процессе 
формирования указанной подсистемы личности; 

социальные институты, которые используются 
людьми в процессе формирования и реализации 
физических способностей и которые управляют 
данными процессами.

Физическая культура как процесс имеет в ка-
честве своей отличительной особенности прежде 
всего то, что её специфическую основу составляет 
двигательная активность человека, целесообраз-
но направленная на развитие или сохранение по-
казателей. Содержание и форма этого процесса 
в различные периоды изменяются в зависимости 
от закономерностей возрастного развития, дина-
мики условий жизни и деятельности, содержания 
самого процесса [6].

Методологически значимым в определении фи-
зической культуры являются два аспекта: пер-
вый — указание на ключевой признак физической 
культуры как результат физического образова-
ния — «на деятельность индивида по позитив-
ному самопреобразованию»; второй — указание 
на ключевой признак результата этой деятель-
ности — на «систему образуемых ею (деятельно-
стью) ценностей». Первый предполагает наличие 
субъекта самопреобразования, второй — наличие 
признака бинарности процесса воспитания-само-
воспитания [1–3].

Для полного понимания потребностно-моти-
вационной основы физического совершенствова-
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ния человека следует выделить общее и частное. 
Общее больше связано с потребностями, а част-
ное — с целями. Поскольку мотив большей частью 
реализуется в конкретной деятельности, следова-
тельно, при поиске причины своего поступка или 
действия быстрее всплывает суть этой конкрет-
ности, то есть цель.

Мотивы занятий физической культурой могут 
быть связаны с процессом деятельности и с её ре-
зультатом, то есть с «…формированием системы 
ценностных установок и жизненных приоритетов 
на здоровье, здоровый образ жизни и самореа-
лизацию личности у обучающихся…» [7. С. 14]. 
В первом случае занимающийся удовлетворяет 
потребность в двигательной активности, в полу-
чении впечатлений от соперничества. Во втором 
случае он стремится к получению следующих 
результатов:

–– самосовершенствование (улучшение тело
сложения, укрепление здоровья);

–– самовыражение и самоутверждение;
–– удовлетворение духовных потребностей.

Методы исследования. В обобщённом виде 
система педагогических технологий, согласую-
щихся с концепцией Л. И. Лубышевой и рекомен-
дованных для разработки процессов актуализации 
физического самовоспитания студентов, может 

быть определена исходя из методической систе-
мы, представленной в табл. 1.

Результатом физического образования являет-
ся физическая культура (в культурологическом 
смысле), которая в прямом соответствии с гума-
нистической парадигмой образования может быть 
определена как «деятельность индивида по по-
зитивному самопреобразованию, в ходе которой 
решаются задачи телесного, психологического, 
интеллектуального и нравственного плана и до-
стигаются результаты этой деятельности в виде 
системы образуемых ею ценностей» [4].

Ведущими качествами, играющими существен-
ную роль в приобщении человека к здоровому об-
разу жизни, в выработке его «личностного стерж-
ня», являются мотивация поведения, внутренние 
побудительные стимулы к физическому самовос-
питанию.

Актуализация определялась отношением пере-
хода принципиальной возможности самовоспита-
ния в действительность физического самовоспита-
ния — в мотивированный, индивидуализирован-
ный и саморегулируемый процесс физического 
самоопределения, саморазвития, самосовершен-
ствования — в самоактуализацию.

Изменение отношения студенческой молодёжи 
к физическому воспитанию предполагало: а) уси-

Таблица 1
Базовые технологии в структуре физического образования студентов

Технологии Предмет Процессы (базовые) Способы
(базовые)

Продукты
(базовые)

Технологии 
обучения

Система знаний, уме-
ний физической и зна-
ково-символической 
деятельности

Трансляции, упраж-
нения, тренинг

Посредством деятель-
ностей усвоения в со-
ответствии с алгорит-
мом

Обученность, опыт 
познания, опосредо-
вания, исполнения 
приёма

Технологии 
воспитания

Система отношений 
ценностей

Воздействие, взаимо-
действие

Посредством интер
акций, подкрепления, 
выбора

Воспитанность, опыт 
социализованного по-
ведения

Технологии 
развития

Система физических 
и психических спо-
собностей

Решение проблем; 
физическое, знако-
вое и социальное кон-
струирование

Посредством построе-
ния, новаций, иници-
ирования активности

Развитость, опыт ин-
д и в и д у а л и з а ц и и , 
творчества

Технологии 
оздоровления

Система физического 
и психического здо-
ровья

Оздоровление, кон-
троль биоритмов

Посредством здорово-
го стиля жизни (ЗСЖ)

Здоровье, опыт по-
строения модели ЗСЖ

Технологии 
актуализации

Система активности Переход возможного 
в действительное, по-
тенциального — в ак-
туальное

Посредством надси-
туативной активности

Самостоятельность, 
опыт самоактуализа-
ции
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ление внимания к формированию потребностей 
в здоровом стиле жизни; б) обеспечение доступ-
ности необходимого минимума спортивно-оздоро-
вительных услуг; в) осуществление дифференци-
ации физической нагрузки в зависимости от под-
готовленности студента; г) обращение серьёзного 
внимания на психологическое обеспечение и при-
обретение конкретных навыков осуществления 
процесса физического самосовершенствования 
и самооздоровления.

Взаимодействие педагога и обучающегося высту-
пало ключевым механизмом актуализации физиче-
ского самовоспитания, феномена, опосредованного 
динамикой «актуализации» (активность на сторо-
не педагога) и «самоактуализации» (активность 
на стороне обучающегося) с целью становления 
самоактуализации как самостоятельного и воз-
вышающегося процесса.

Технология физического воспитания и оздоров-
ления студентов строилась на основе ряда под-
ходов:

–– деятельностного подхода к освоению физи-
ческой культуры, который ориентирует не толь-
ко на усвоение знаний, но и на: а) способы этого 
усвоения; б) образцы и способы мышления и де-
ятельности; в) развитие познавательных и твор-
ческих потенций человека; особенность этого 
подхода состоит в его направленности на созна-
тельное использование и способов двигательной 
и спортивной деятельности и умений применять 
их в самоорганизации здорового стиля жизни;

–– подхода к освоению физической культуры 
на основе: а) индивидуализации и дифференциа-
ции физического воспитания; выбора индивидом 
форм и средств собственной физической актив-
ности; б) организации физической активности 
человека сообразно с его ценностными ориента-
циями, интересами, потребностями в сфере фи-
зической культуры;

–– подхода к освоению физической культуры 
на основе физического самовоспитания, само-
развития, самореализации, сообразно задаткам 
к определённому виду деятельности.

В качестве путей реализации технологии фи-
зического воспитания и оздоровления студентов 
предусматривались следующие мероприятия:

1. Изучение состояния вопроса в условиях об-
разовательного учреждения: а) создание систе-
мы взаимодействия подразделений по изучаемой 
проблеме; б) разработка критериев оценки состо-
яния здоровья, физического развития, физической 

и функциональной подготовленности обучающе-
гося (включая экспресс-оценку); в) проведение не-
обходимых социологических исследований по про-
блеме среди обучающихся и педагогов; г) проведе-
ние комплексных исследований и анализа состо-
яния здоровья, двигательной и функциональной 
подготовленности обследуемого контингента.

2. Разработка и обоснование эффективных форм, 
средств и методов работы со студентами различно-
го уровня подготовленности, с педагогами: а) внед
рение и оценка эффективности новых тренажёрных 
устройств, спортивного оборудования и инвента-
ря; б) разработка индивидуальных программ для 
оздоровления и повышения физических кондиций 
студентов (включая такие, как атлетическая гим-
настика, шейпинг, аэробика и др.).

3. Оценка эффективности внедрения интегра-
тивной педагогической системы формирования по-
требностей сохранения здоровья и физического са-
мосовершенствовании обучающихся. Издательская 
деятельность по выпуску пособий, методических 
разработок, памяток для студентов, преподавате-
лей — «Познай себя», «Самоконтроль при заня-
тиях физической культурой», «Основы здорового 
образа жизни» и др.

4. Проведение межкафедральных, областных 
и региональных конференций, семинаров, круглых 
столов, мастер-классов по актуальным вопросам 
и передовым технологиям сохранения здоровья 
студентов средствами физического воспитания, 
повышение квалификации педагогических ра-
ботников.

Потребность в построении педагогической тех-
нологии физического воспитания и оздоровления 
студентов задаётся обозначившимися тенденциями 
гуманизации, дифференциации и экологичности 
социальных процессов, возвышающими функцию 
воспитания в структуре образовательных про-
цессов и вызывающими необходимость нового 
прочтения понятия об образовании как синтезе 
процессов обучения и учения, воспитания и само-
воспитания, развития и саморазвития, взросления 
и социализации индивида.

Модель физического воспитания обучающихся 
является моделью психолого-педагогического вза-
имодействия педагога и студента. Она построена 
на идее актуализации, определяемой отношением 
перехода принципиальной возможности самовос-
питания в действительность физического само-
воспитания обучаемого — в мотивированный, 
индивидуализированный и саморегулируемый 



В. С. Быков, С. А. Ярушин

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 110

процесс физического самоопределения, самораз-
вития, самосовершенствования. Методическая 
система актуализации здорового стиля жизни 
и физического самовоспитания студентов интег
рирована в систему педагогической технологии 
высшего учебного заведения, «…самостоятель-
ная работа со студентами позволяет формировать 
у них познавательную самостоятельность высокого 
уровня, что обеспечивает успех в их дальнейшей 
практической деятельности…» [5. С. 13].

Потребностно-мотивационный подход к теории 
воспитания базируется на следующих исходных 
положениях. Не существует потребностей хороших 
и плохих, низших и высших, разумных и нераз-
умных. Все основные потребности органически 
присущи каждому человеку; их нельзя ни унич-
тожать, ни искусственно насадить. Разумными 
и неразумными, возвышенными и низменными 
могут быть только формы удовлетворения этих 
потребностей, только их трансформации, гармо-
ничное сочетание или уродливое доминирование 
одних мотиваций в ущерб удовлетворения других.

Результаты и их обсуждение. Анализ резуль-
татов анкетирования студентов университета (де-
вушки, n = 206 человек) показал, что 46,3 % ре-
спондентов не нуждаются в дополнительных за-
нятиях по физическому воспитанию, поскольку 
они «сильно загружены» учёбой; 17,2 % считают, 
что они «сами много двигаются»; 16,1 % респон-
дентов отметили, что дополнительные занятия 
по физической культуре необходимы. Остальные 
респонденты затруднились с ответом.

На вопрос об отношении респондентов к их физ-
культурно-спортивной деятельности были полу-
чены следующие варианты ответов:

–– 16,7 % считают себя активно занимающимися;
–– 47,9 % являются болельщиками и союзника-

ми в физкультурно-спортивной деятельности;
–– 18,6 % считают себя потенциальным союз-

ником;
–– 16,8 % своё отношение к физкультурно-спор-

тивной деятельности отметили как «пассивный 
наблюдатель».

На вопрос «Используете ли вы различные сред-
ства воздействия на своё здоровье и состояние?» 
были получены результаты, представленные 
в табл. 2.

Изучение ценностных ориентаций студенток 
1–3-х курсов университета позволяет заключить, 
что наиболее значимыми ценностями у девушек 
являются: счастливая семейная жизнь, здоровье, 
наличие верных друзей.

Уровень отношения студенток к физкультурно-
спортивной деятельности в контрольных и экс-
периментальных группах представлен в табл. 3.

Выводы. Во-первых, на основании анализа 
научно-методической литературы по проблеме 
исследования и результатов опытно-эксперимен-
тальной работы была разработана технология физ-
культурно-педагогической подготовки студенток 
в непрофильном вузе, которая решает высокие 
образовательные запросы студенческой моло-
дёжи, предъявляющей повышенные требования 
к качеству образования, открытости и доступно-

Таблица 2
Результаты ответа на вопрос «Используете ли Вы различные средства воздействия 

на своё здоровье и состояние?», %

Средства Практически  
не использую

От случая  
к случаю Систематически

Массаж, самомассаж 37,5 55,0 7,5

Закаливающие процедуры 73,8 18,7 1,8

Лекарства 25,0 6,0 10,0

Физические упражнения 6,3 47 45,0

Психотерапия, аутотренинг 6,8 18,8 12,5

Диеты, раздельное питание 52,5 32,5 11,3

Специальные дыхательные упражнения 71,3 13,8 6,3

Сауна, баня 22,5 56,3 20,0

Свой вариант 5,0 2,5 5,0
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сти образовательных услуг в сфере «физической 
культуры». Они выдвигают на ведущие позиции 
приоритеты потребности личности — социали-
зацию и самоопределение.

Во-вторых, перестройка физического воспи-
тания по этому пути позволяет переосмыслить 
его сущность, цели, содержание и организацию. 
С учётом этого освоение мобилизационного комп
лекса ценностей физической культуры становится 
мощным стимулом самореализации человеческой 
личности, прежде всего через новые возможности 
организации на основе высокого уровня функцио-
нальных и психологических кондиций, приобре-
тённых в процессе реализации личностно-ориен-
тированного содержания образования.

Таким образом, потребностно-мотивационный 
подход к формированию личности студентов по-
зволяет рассмотреть физическое воспитание по-
новому, как процесс формирования у занимающих-
ся такого набора и такой иерархии потребностей, 
которые наиболее благоприятны для его здоровья, 
физического развития и совершенствования.
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Таблица 3
Уровень отношения к физкультурно-спортивной деятельности у студенток, %

Уровень отношения
Контрольная группа Экспериментальная группа

Начало  
эксперимента

Окончание  
эксперимента

Начало  
эксперимента

Окончание  
эксперимента

Активно занимающийся 24,2 35,8 23,8 56,3

Болельщик-союзник 28,0 39,5 26,6 30,4

Потенциальный союзник 31,4 14,8 29,7 9,1

Пассивный наблюдатель 16,4 8,6 19,9 4,2

Откровенный противник 0 0 0 0
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ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 
К СДАЧЕ НОРМАТИВОВ ВФСК ГТО ПО РЫВКУ ГИРИ
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Рассматриваются основные задачи тренировочного процесса подготовки студентов к сдаче норма-
тивов комплекса ГТО по рывку гири.

Ключевые слова: тренировочный процесс, методика внедрения, комплекс ГТО, рывок гири, пла-
нирование.

В современном российском обществе состояние 
здоровья граждан является актуальной проблемой. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комп
лекс «Готов к труду и обороне» является очередной 
попыткой создания эффективной системы физи-
ческого воспитания, направленной на развитие 
человеческого потенциала и укрепления здоровья 
населения [3; 5; 8; 9].

Приоритетными задачами образовательных уч-
реждений при подготовке бакалавров и специалис
тов являются: создание устойчивой потребности 
в ведении здорового образа жизни, мотивации 
к физическому самосовершенствованию, приоб-
ретению личного опыта, использованию здоро-
вьесберегающих технологий [4]. Ни для кого не се-
крет, что форма организации занятий физической 
культурой, как правило, определяется материаль-
но-техническими условиями (наличие спортивной 
базы, разнообразие инвентаря).

В настоящее время в высших учебных заведени-
ях практически всегда есть возможности органи-
зации занятий гиревым спортом. Использование 
этого вида спорта позволяет простыми и доступ-
ными средствами решать большой комплекс задач: 
не только в подготовке студентов к сдаче испы-
тания ГТО «рывок гири», но и развить их физи-
ческие и морально-волевые качества, позволить 
им получить оздоровительный эффект. Всё это, 
несомненно, приведёт к реализации полученных 
навыков и умений в будущей профессии.

У большинства населения, не говоря о студен-
тах и школьниках, нет самых простых навыков 
в поднимании тяжестей. Малоподвижный образ 
жизни снижает тонус и без того слабых мышц 
позвоночника. Редкие действия по поднятию тя-
жестей «застают» наш позвоночник врасплох, 
что может привести к различным травмам по-
звоночника [2].

В связи с Указом Президента РФ от 24 марта 
2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе “Готов к труду и обороне”» 
ставятся и такие задачи, как подготовка и само-
подготовка студентов к сдаче нормативов комп
лекса ГТО.

VI ступень Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса ГТО предусматривает для муж-
чин в возрасте 18–29 лет обязательные испытания 
в подтягивании или рывке гири. Рывок гири яв-
ляется новым видом испытаний как для сдающих 
нормативы комплекса ГТО, так и для преподавате-
лей высших технических образовательных учреж-
дений в рамках учебной дисциплины физическая 
культура и спортивной секции.

Для занятий гиревым спортом характерен низ-
кий уровень травматизма. Систематические за-
нятия повышают не только физическую работо-
способность организма, но и способствуют более 
быстрому и эффективному развитию физических 
качеств, таких как гибкость и ловкость, сила и си-
ловая выносливость.

На наш взгляд, основными задачами трениро-
вочного процесса в гиревом спорте могут быть:

–– ознакомление студентов с историей и разви-
тием гиревого спорта;

–– изучение и совершенствование техники 
упражнений;

–– развитие основных и специальных физиче-
ских качеств;

–– формирование и развитие моральной и пси-
хологической устойчивости.

В тренировочном процессе можно выделить 
подготовительный, соревновательный (только 
для желающих) и переходный периоды. В про-
цессе тренировок на занятиях должны соблюдать-
ся принципы постепенного увеличения нагру-
зок при выполнении упражнений, развивающих 
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гибкость и силовую выносливость, и система-
тичность предельных нагрузок. Постепенность 
увеличения нагрузок способствует улучшению 
координации движений, овладению техникой 
движений. Разнообразие применяемых физиче-
ских упражнений позволяет последовательно 
нагружать различные группы мышц, достигать 
всестороннего физического развития у студентов. 
Тренировки на развитие силовой выносливости 
должны чередоваться с отдыхом, для восстанов-
ления сил. Для каждого периода подготовки не-
обходимо разработать планы занятий, продол-
жительностью не более 90 мин и не менее трёх 
раз в неделю [6].

Задачами подготовительного периода являют-
ся: развитие общей физической подготовки, со-
вершенствование техники упражнений, разви-
тие морально-волевых качеств. В этом периоде 
студенты постепенно втягиваются в процесс, по-
этому предельные нагрузки лучше исключить. 
В подготовительной части занятия лучше всего 
использовать ходьбу или медленный бег и посте-
пенно переходить к применению специальных 
упражнений с одной гирей. В основную часть 
занятия рекомендуется включать упражнения 
для овладения техникой рывка гири и развития 
силовой выносливости. В заключительной части 
занятия допускаются упражнения: висы, подъём 
переворотом, махи на перекладине, упражнения 
на расслабление мышц.

Задачей соревновательного периода является со-
вершенствование техники упражнений гиревого 
двоеборья в той последовательности, в которой 
они будут выполняться на соревнованиях. Также 
нужно проводить соревнования среди тренирую-
щихся, чтобы участники привыкали к соревнова-
тельной обстановке. В соревновательном периоде 
необходимо выполнять специальные упражнения 
с отягощением как одной, так и двух рук. В этом 
периоде определяются объёмы нагрузок для каж-
дого студента, относящегося по состоянию здо-
ровья к основной медицинской группе. Нагрузка 
определяется по формуле

Нагрузка  = а : (b + c) · d,

где а — вес гири;
b — количество подъёмов правой рукой;
с — количество подъёмов левой рукой;
d — число подходов.
Эту формулу можно применять для всех видов 

упражнений с отягощением [4; 5].

После окончания соревновательного периода 
наступает переходный период. В этот период на-
грузка становится небольшой по объёму и сту-
денты полностью подготовлены к сдаче норм ГТО 
в испытании «рывок гири». Также можно реко-
мендовать студентам занятия спортивно-игровой 
направленности.

Данный вид спорта привлекает молодёжь, по-
скольку позволяет быстро увеличить силу, ис-
править отдельные недостатки телосложения. 
Методика обучения в гиревом спорте строится 
на основе принципов наглядности, последователь-
ности, систематичности. Обучение проводится 
в определённой последовательности:

–– ознакомление;
–– разучивание;
–– тренировка.

Ознакомление с упражнением способствует соз-
данию у занимающихся правильного представле-
ния о технике его выполнения. Для этого следует:

–– правильно назвать упражнение;
–– безукоризненно показать его в целом;
–– показать по частям и объяснить технику вы-

полнения каждой части.
Разучивание упражнения проводится снача-

ла без снаряда (имитация), затем с одной гирей 
по частям и в целом.

Примерный план тренировочного занятия ги-
ревым спортом в техническом вузе представлен 
в таблице.

Регулярные занятия гиревым спортом способ-
ствуют формированию опорно-двигательного ап-
парата, как у юношей, так и у девушек, укрепле-
нию сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма, а также воспитывают волевые качества, 
такие как выдержка, смелость, решительность, 
упорство, настойчивость [2; 6].

Гиревой спорт по воздействию на организм зани-
мающихся является одним из наиболее эффектив-
ных средств физического развития и в сравнении 
со многими другими видами имеет ряд преиму-
ществ. Упражнения с гирями просты и доступ-
ны. Осваиваются легко и быстро. Разнообразие 
упражнений, их зрелищность позволяют прово-
дить занятия на высоком эмоциональном уровне 
и с высокой плотностью. Уже в первые месяцы за-
нятий занимающиеся овладевают жизненно важ-
ными умениями и навыками правильного обраще-
ния с тяжестями, что на всю жизнь страхует их 
от травм позвоночника. Занятия гиревым спортом 
повышают физическую работоспособность орга-
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Примерный план тренировочного занятия гиревым спортом в техническом вузе

Содержание занятия Продолжительность, 
мин

Организационно-методиче-
ские указания

Подготовительная часть, 25 мин

Построение. Объяснение целей и задач занятия:
– ходьба, медленный бег
– общеразвивающие упражнения с силовой направлен-
ностью
– специальные упражнения с одной гирей: поднимание 
гири вверх двумя руками, приседания с гирей за голо-
вой, наклоны, вращения

2
10

5

8

Акцентировать внимание: на 
подготовке систем организма 
к выполнению работы высо-
кой интенсивности с отяго-
щениями

Основная часть, 60 мин

Разучивание и совершенствование техники упражне-
ний гиревого двоеборья 60

Показ и объяснение техни-
ки выполнения упражнений. 
Разучивание упражнений по 
частям и в целом

Заключительная часть, 5 мин

Медленный бег. Упражнения на перекладине для рас-
слабления мышц спины.
Построение.

5
Подведение итогов занятия

низма в целом, а также способствуют ускоренному 
и эффективному развитию силы и силовой вынос-
ливости, физических качеств [1; 7].

Первый шаг сделан. Мы понимаем, что, какие бы 
методы и технологии сохранения и укрепления 
здоровья ни использовались, ожидаемого резуль-
тата не будет, если у студентов не сформированы 
потребности и привычки в осознанном и разумном 
отношении к здоровью, не выработаны умения 
и навыки совершенствования своего физического 
и психического здоровья. Таким образом, использо-
вание гиревого вида спорта является эффективным 
средством, направленным на сохранение и укре-
пление здоровья студентов, а также на успешную 
сдачу норматива ГТО по рывку гири.
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The article considers the main training process tasks of preparing students for passing the «Ready for Labor and 
Defense» complex standards in the form of «Snatch of Kettlebells» tests
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М. Ю. Бардина
Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Занятия физкультурой и спортом из-за высокой травмоопасности представляют угрозу для здоровья 
студентов и учащихся школ. В статье дан анализ проблемы безопасности проведения занятий физиче-
ской культурой и спортом. Выявление и устранение указанных проблем позволит тренерам и специ-
алистам правильно скорректировать учебно-тренировочный процесс.

Ключевые слова: спорт, физическая культура, здоровье, травмоопасность, физическая подго-
товка, техническая подготовленность.

Знаменитый афоризм Пьера де Кубертена 
«О спорт, ты — мир!» является не только симво-
лом олимпийского движения, но и физического 
здоровья вообще. Этот мир может возносить че-
ловека на пьедестал славы, отдавая должное его 
упорству, труду и стремлению к совершенству. 
Однако не следует забывать, что этот мир иногда 
человека калечит. Иногда убивает.

Ради высших спортивных достижений человек 
готов на многое. Перед сочинской Олимпиадой 
среди спортсменов провели опрос о готовности 
принятия препарата, гарантирующего «золото», 
но ценой серьёзных проблем со здоровьем. 89 % 
опрошенных были готовы на это пойти. И 98 спорт
сменов на Олимпийских играх в Рио-де-Жанейро 
на это пошли с самого момента старта [4].

Впрочем, здоровье — личное дело спортсмена, 
когда оно касается его самого и зависит от соб-
ственного к нему отношения. Другое дело, когда 
причинение вреда, травма или даже смерть стано-
вятся результатом воздействия внешних факторов 
и стечения трагических — иногда до нелепости — 
обстоятельств.

Ошибка судьи на санно-бобслейной трассе 
в Кёнигсзее привела к страшному столкновению 
двух бобов, в результате чего российская спорт
сменка Ирина Скворцова получила тяжелейшие 
травмы. Знаменитая Серена Уильямс поскальзы-
вается о разбитый бокал в мюнхенском ресторане, 
в результате — операция и долгий период реаби-
литации. Во время совершения подката бразиль-
ский футболист Робсон Роша Коста травмировался 
отскочившим фрагментом покрытия площадки 
и умер.

Травмирование и даже смерть возможны и на 
обычных уроках физкультуры: в норильской школе 
столкнулись двое учеников, один из которых по-
лучил перелом руки; ребенок не снял на занятии 
очки и потерял зрение; в Димитровграде мальчик, 
испытав чрезмерную физическую нагрузку на уроке 
физкультуры, умер от сердечного приступа, хотя 
по внешнему состоянию не должен был быть допу-
щен учителем к уроку; второклассника приморского 
города Артём во время пробежки начало тошнить, 
и вследствие неоказания учителем физкультуры 
своевременной помощи, погиб от асфиксии.
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Физическая культура и спорт по своей сути — 
опасные занятия, представляющие угро-
зу не только здоровью, но и жизни человека. 
И не всегда это связано с несчастными случаями. 
Аналитики связывают высшую степень травмо-
опасности с контактными командными играми: 
футболом, хоккеем, регби, баскетболом, волей-
болом, гандболом. Недавно этот список попол-
нила спортивная гимнастика. Представляется, 
что не меньшую травмоопасность таит в себе 
школьный спортивный зал и обыкновенная спор-
тивная площадка.

В чём же разница между приведёнными приме-
рами? Все они — звенья одной цепи, объединённой 
понятием безопасности. Именно ей, будь то урок 
физкультуры или спорт высоких достижений, 
посвящён пласт научных, специальных и быто-
вых знаний, именуемый техникой безопасности 
в спорте1 [1].

Обеспечение безопасности жизни и здоровья 
лиц, занимающихся физической культурой и спор-
том, — один из принципов спортивной доктри-
ны, под которую разработан соответствующий 
государственный стандарт, регламентирующий 
и школьное занятие физкультурой, и участие в ми-
ровых первенствах2.

Федеральные стандарты спортивной подготовки 
(ФССП) — это совокупность того минимума тре-
бований (в зависимости от вида спорта), который 
обязателен для всех организаций, занимающихся 
спортивной подготовкой.

1 См.:	 федеральные законы «Об образовании в 
Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-
ФЗ (последняя редакция);  «О физической культу-
ре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 
2007 г. № 329-ФЗ (последняя редакция); постановле-
ние Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 
«Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 “Санитарно-
эпидемиологические требования к условиям и орга-
низации обучения в общеобразовательных учреж-
дениях”»; приказ Министерства спорта РФ «Об 
утверждении Федерального стандарта спортив-
ной подготовки» № 1076 от 26 декабря 2014 г.; при-
каз Министерства спорта РФ «Об утверждении 
Федерального стандарта спортивной подготовки» 
№ 1055 от 23 декабря 2014 г.; Типовая инструкция 
по технике безопасности при проведении занятий по 
гимнастике И ТБ‑001-09.

2	 См.: Федеральный закон «О физической культу-
ре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 
2007 г. № 329-ФЗ (последняя редакция).

Будучи руководством по защите здоровья людей 
от воздействия травмоопасных факторов, недопу-
щению несчастных случаев, в том числе со смер-
тельным исходом, ФССП призваны направлять 
всех ответственных и заинтересованных лиц на их 
безусловное соблюдение. ФССП разработаны бук-
вально под все, от лапты и сумо, виды спорта3, 
но в каждом из них наличествует обязательность 
охраны здоровья, медико-восстановительных мер, 
соответствующей квалификации работников фи-
зической культуры и спорта.

Законодательство о спорте предоставляет граж-
данам равный доступ к занятиям спортом, пропа-
гандирует физическую культуру, здоровый образ 
жизни, популяризирует физкультурно-оздорови-
тельные и спортивные программы, предписыва-
ет во взаимосвязи с Законом РФ «Об образова-
нии в Российской Федерации» самостоятельное 
определение форм занятий физкультурой, видов 
секционного спорта, методов, форм и продолжи-
тельности учебных занятий на исключительной 
основе ФССП и нормативов физической подго-
товленности4.

Как отмечалось выше, укрепляя здоровье, раз-
вивая тело и совершенствуя дух человека, заня-
тия физической культурой и спортом несут в себе 
риски повышенного травматизма.

Для их сведения к минимуму или исключению 
занимающиеся обязаны соблюдать элементарные 
правила техники безопасности. Условно их можно 
разделить на три составляющие:

–– контроль за здоровьем спортсменов;
–– соблюдение правил поведения на спортив-

ной площадке и в спортивном зале;
–– соблюдение санитарных и гигиенических 

норм.
Занятию физкультурой и спортом все возрас-

ты покорны при условии практического здоровья 
спортсменов. Наличие психических, сердечно-
сосудистых заболеваний и иных расстройств 
здоровья, требующих ухода и постоянного на-

3	 См.: Постановление Главного государственного са-
нитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 
2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 
“Санитарно-эпидемиологические требования к усло-
виям и организации обучения в общеобразователь-
ных учреждениях”»; приказ Министерства спорта 
РФ «Об утверждении Федерального стандарта спор-
тивной подготовки» № 1076 от 26 декабря 2014 г.

4	 См.: «Об образовании в Российской Федерации» 
от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ (последняя редакция).
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блюдения, увлечению спортом противопоказано 
[5. С. 114]. Перед допуском к занятиям физкульту-
рой или спортивным тренировкам наставник дол-
жен истребовать соответствующее медицинское 
заключение (справку, не менее двухнедельного 
срока давности) о допуске и отсутствии ограни-
чений на тот или иной вид спорта.

Учащиеся и спортсмены обязаны пройти ин-
структаж по использованию тренажёров и обо-
рудования, имущества спортивных объектов, 
о правильном распределении и дозировании 
нагрузок, а также основных симптомах недо-
моганий. Спортсменам, занимающимся на регу-
лярной основе, предписывается ежегодное про-
хождение медосмотра. В случае несоблюдения 
требований медицинского контроля учитель 
физкультуры или тренер обязан отстранить 
нарушителя от занятий. Не допускается про-
должение тренировок на условиях личной 
ответственности занимающегося. Кроме того, 
спортсмены контактных видов спорта обязаны 
принимать меры по профилактике грибковых 
заболеваний.

Строгого соблюдения требуют и правила по-
ведения на спортивных объектах, на которых за-
прещено курение, распитие спиртных напитков, 
нахождение в нетрезвом состоянии. В связи с за-
претом нахождения в спортивном зале в верхней 
одежде и уличной обуви учащиеся и спортсме-
ны должны иметь чистую спортивную форму 
и сменную обувь.

В связи с тем, что учителя и тренеры ответ-
ственны за жизнь и здоровье учеников и спор-
тсменов, им запрещается оставлять последних 
без присмотра. Это тем более важно, если за-
нятия или тренировки связаны с силовыми 
и травмоопасными видами спорта. Нельзя так-
же допускать использование оборудования 
или тренажёров, принцип работы которых не-
известен.

Все посетители спортзала, отмечаемые в журна-
ле посещений, обязаны неукоснительно выполнять 
требования учителя или тренера по поддержанию 
порядка и чистоты во время занятий.

Соблюдение санитарно-гигиенических норм 
на объектах спорта регулируется СанПиНами — 
санитарными правилами и нормами. В целях со-
хранности здоровья, профилактики возможных 
заболеваний ими предписана не менее чем трёх-
разовая уборка спортивных залов и подсобных по-
мещений, обязанность спортсменов поддерживать 

чистоту в зале, раздевалках, душевых и туалетах, 
использовать сменную спортивную обувь1.

В вопросах техники безопасности занятий физ-
культурой и спортом не бывает мелочей. Лишние 
предметы в карманах, браслеты, перстни, часы 
на руках, женские украшения в ушах и на шее, не-
брежное обращение с инвентарём — всё это может 
представлять опасность при спортивных занятиях.

Нет мелочей и в оборудовании спортивных за-
лов, к которым предъявляются особо жёсткие тре-
бования как к основному месту проведения за-
нятий физической культурой. Регламентируется 
всё: какие должны быть использованы источники 
света, включая аварийные; оборудование электри-
ческой сети, вплоть до необходимости установки 
предохранительных заглушек на штепсельных 
розетках, использования двухполюсных выклю-
чателей и внезального месторасположения рубиль-
ников; естественная сквозная или принудительная 
вентиляция, подвергающаяся периодическому тех-
ническому и санитарно-гигиеническому испыта-
нию, с замерами обеспеченности 80-кубометрового 
воздухообмена на человека и температуры воздуха 
не менее 14 °C; план эвакуации в случае пожара 
или стихийного бедствия из спортзала и вспо-
могательных помещений, вплоть до количества 
дверей, запоров, задвижек и крючков, не говоря 
уже о щите с набором ручного противопожарного 
инвентаря: огнетушителей, вёдер, топоров, ломов, 
багров [1. С. 48].

Нет мелочей и в оснащении спортивных за-
лов спортивными снарядами и оборудованием: 
с безопасной зоной, отсутствием люфтов, кача-
ний, с «мёртвым» крепежом, мониторингом со-
стояния брусьев, протиркой и зачисткой грифов 
перекладин, укреплением ножек гимнастиче-
ского козла, штопанием матов, подбивкой мо-
стиков резиной, обмоткой и обтяжкой канатов, 
крепежом шведских стенок и гимнастических 
скамеек, вплоть до закругления концов гимна-
стических палок2.

Имеющееся на спортивных площадках обору-
дование и инвентарь могут явиться причиной тя-

1	 См.: Постановление Главного государственно-
го санитарного врача Российской Федерации от 29 
декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 
2.4.2.2821-10 “Санитарно-эпидемиологические тре-
бования к условиям и организации обучения в обще-
образовательных учреждениях”».

2 Типовая инструкция по технике безопасности при 
проведении занятий по гимнастике И ТБ‑001-09.
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жёлых травм и увечий, от которых ежегодно стра-
дают десятки тысяч учащихся. Факторами риска 
являются такие снаряды, как конь, козёл, подкид-
ные мостики, а также повреждённые маты и др. 
Знание правил поведения и техники безопасности, 
формирование установки на их выполнение снижа-
ют травмоопасность занятий в спортивных залах 
и на спортивных площадках не только на уроках, 
но и в свободное время [3. С. 26].

И всё же, если во время занятия случилась трав-
ма или ухудшение самочувствия, тренер обязан 
немедленно прекратить занятия, оказать постра-
давшему первую медицинскую помощь, вызвать 
скорую помощь или при необходимости доставить 
его в больницу [2. С. 19]. При возникновении по-
жара в спортивном помещении необходимо при-
нятие мер по организованному покиданию места 
проведения занятия или тренировки по утверж-
дённому плану эвакуации или другим способом 
(в зависимости от ситуации), сообщение о нём 
в пожарную часть и администрации.

Техника безопасности — не менее важный эле-
мент, чем сам учебный процесс или спортивное за-
нятие, который требует серьёзного подхода и бди-
тельного контроля.

При правильной организации техники безопас-
ности и выполнении профилактических мер при 
занятиях физкультурой и спортом можно миними-
зировать число травм. Так, введение обязательного 
ношения защитных масок для юных хоккеистов, 
специальных перчаток и масок для боксёров зна-
чительно снизило показатели травматизма в этих 
видах спорта.

Профилактика травм у школьников, занимаю-
щихся физкультурой и спортом, требует большой 
организационной работы и является одной из важ-
ных социальных задач руководства учебных за-
ведений, включая создание нормальных рабочих 

условий для тренерско-преподавательского и ме-
дицинского персонала.

К сожалению, это данность: тренеры и педагоги 
вынуждены проводить в одном спортзале занятия 
с несколькими группами одновременно, что ли-
шает их возможности контроля за самочувствием 
воспитанников, подстраховки при выполнении 
упражнений; физический износ спортзалов, обо-
рудования, инвентаря не обеспечивают должной 
степени надёжности и безопасности; наконец, не-
маловажным фактором травмоопасности является 
низкая квалификация преподавателей и медиков.

Без тщательного изучения обстоятельств и ус-
ловий происхождения каждой травмы, каждого 
несчастного случая невозможно установить ис-
тинную причину травматизма на занятиях физи-
ческой культурой и спортом, наметить пути его 
устранения.
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Physical education and sports due to the high hazards pose a threat to the health of students and school pupils. Iden-
tifying and addressing these problems will allow coaches and professionals on how to adjust the training process.
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ВЛИЯНИЕ СТРЕТЧИНГА  
НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ И ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ

В. Д. Иванов, Н. О. Мамаева
Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Анализируются теоретические и практические аспекты нового направления в физической культу-
ре — стретчинга. Рассматривается влияние стретчинга на функциональное состояние и здоровье сту-
дентов. Описывается методика и особенности стретчинга, представляются результаты эксперимен-
тальной работы, свидетельствующие о его благотворном влиянии на здоровье студенток 18–19 лет.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, физическая активность, фитнес, стретчинг, рястяж-
ка, гибкость, спорт, здоровье.

Понимание феномена физической культуры, как 
важнейшего явления общественной жизни опре-
делило новый уровень осмысления физкультурно-
оздоровительной практики, её роль в стремлении 
формирования универсума здоровья будущего 
высокопрофессионального специалиста в любой 
сфере деятельности [4; 9; 20].

На современном этапе развитие высшей школы 
в области физической культуры зависит от уровня 
активности и сознательности студентов, их от-
ношения к физическому воспитанию как к учеб-
ной дисциплине [9]. Но вместе с тем существуют 
определённые издержки в организации учебного 
процесса, оказывающие негативное влияние на по-
сещаемость студентами практических занятий [16].

Повышение эффективности физической куль-
туры, рост физической подготовки студентов не-
возможно осуществить без использования инно-
вационных оздоровительных и образовательных 
технологий. В связи с этим в последнее время всё 
больше внимания исследователями и преподава-
телями практиками уделяется новому направле-
нию в области физической культуры и спорта — 
стретчингу в качестве эффективного средства 
как в тренировочный, так и в восстановительный 
периоды спортивной деятельности, как средству 
восстановления и оздоровления. Широкое приме-
нение в практической деятельности преподавателей 
и тренеров получили упражнения на растягива-
ние — стретчинг [17]. Эти упражнения стали ис-
пользовать не только с целью развития гибкости, 
но и как средство разминки и даже восстановления 
[5–7; 18; 25]. Выполнение упражнений на растяжку 
приводит к снижению мышечного напряжения, 
к улучшению эластичности мышц. В результа-
те практически полностью исключаются боли 
и травмы при последующих занятиях спортом, 

аэробикой, силовыми упражнениями. Поэтому 
растяжки полезны всем людям — занимающимся 
профессионально спортом или танцами, студентам 
и обычным гражданам, желающим прожить жизнь 
без излишних проблем со здоровьем [3; 10; 12].

Приятно ощущать своё тело подтянутым, гиб-
ким, лишённым скованности и боли в мышцах. 
Не меньшую радость доставляет и чувство рас-
слабленности, умиротворения, гармонии с миром. 
Достичь такого состояния помогает стретчинг 
[2; 8; 19].

Стретчинг — физические упражнения, выде-
ленные в отдельное течение фитнеса, которое от-
личается от ординарных занятий и является сово-
купностью разных типов растяжек, отличающихся 
друг от друга интенсивностью и целевой направ-
ленностью [14; 23; 25].

В переводе с английского языка слово stretching 
переводится как растягивание [2]. Данное спор-
тивное направление включает в себя комплекс-
ные упражнения и специальные позы, которые 
способствуют контролируемому растягиванию 
связок, мышц, сухожилий конечностей и тулови-
ща. Целевой направленностью данного спортив-
ного течения является не только приведение форм 
тела в идеальное состояние, но и оздоровительный 
эффект [4; 8; 19; 23].

Стретчинг является интенсивной и регулируе-
мой растяжкой, которая стала известна ещё в се-
редине XX в., однако своё признание растягивание 
завоевало только спустя два десятилетия, когда 
стало применяться во время всех спортивных тре-
нировок с целью подготовки, расслабления и при-
ведения в тонус мышц [13; 24].

Изначально данное течение фитнеса использо-
валось в совокупности с другими видами спорта 
для разминки мышц, подготовки их к интенсивным 
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нагрузкам. Получая положительные отзывы, стрет-
чинг быстро завоевал расположение спортсменов 
и стал активно использоваться как самостоятель-
ный тип занятий и как способ реабилитации мышц 
после повреждений. Сегодня же данное направле-
ние спортивных тренировок используется не только 
спортсменами, но и всеми желающими поддержать 
здоровье связок, сухожилий и мышц в прекрасной 
подвижной форме [1; 3; 7; 11; 13; 15; 24].

Стретчинг — это гибкость. Гибкостью называ-
ется способность суставов совершать движения 
с максимально возможной для них амплитудой. 
Это качество в первую очередь зависит от элас
тичности примыкающих к суставу мышц и их 
фасций (оболочек). Если мышцы и окружающие 
их ткани обладают высокой степенью эластич-
ности, соответствующие им суставы способны 
совершать движения максимальной амплитуды. 
Если мышцы закрепощены, амплитуда движения 
суставов сокращается.

Гибкие мышцы и суставы помогают правильно 
выполнять упражнения, увеличивать амплитуду 
движений. Это в свою очередь приводит к повы-
шению эффективности и интенсивности трени-
ровки, быстрому сжиганию жира. Без достаточно 
развитой гибкости невозможно выполнить упраж-
нения высокого уровня. Гибкость также помогает 
избежать наиболее распространённых спортивных 
травм: растяжений и надрывов сухожилий [21; 22].

Упражнения на растягивание мышц широко 
применяются в системах массажа, самомассажа, 
в лечебной физкультуре (особенно для коррекции 
двигательных расстройств и при нарушениях мы-
шечного тонуса) [2].

Растяжки воздействуют на все мышцы и суста-
вы, повышают эластичность связок. Таким обра-
зом, упражнения стретчинга рассчитаны на во-
влечение в работу всего организма, что позволяет 
предупреждать многие заболевания: воздействие 
на позвоночник, внутренние органы, железы внут
ренней секреции, дыхательную и нервную системы 
вырабатывают естественную сопротивляемость 
организма.

Сочетание динамических и статических физи-
ческих упражнений, характерных для стретчинга, 
наиболее соответствует природе опорно-двига-
тельного аппарата человека и является лучшим 
методом тренировки для выработки силы, вынос-
ливости, координации движений [2].

Статические упражнения стретчинга вызывают 
не только воздействие на глубинные мышцы ор-

ганизма, но также нормализуют и усиливают за-
щитные реакции организма, благотворно влияют 
на свёртываемость крови, количество лейкоцитов, 
желудочную кислотность, работу кишечника и т. д. 
Всё это связано с изменением коркового процесса 
в связи с возникновением в коре головного мозга 
в области двигательного анализатора очага воз-
буждения, поддерживаемого, с одной стороны, 
формированием волевых импульсов, с другой — 
возбуждениями, приходящими от работающих 
мышц [4].

Стретчинг является составной частью комплек-
са оздоровительной гимнастики, входит в анти-
целлюлитную программу. Во время упражнений 
кратковременное напряжение мышц чередуется 
с их расслаблением. За счёт этого появляется воз-
можность снять излишнее напряжение с мышц, 
восстановить силы и отдохнуть за считанные ми-
нуты. Важным моментом является то, что при 
смене интенсивности нагрузок и задействовании 
разнообразных видов растяжек и их комбинаций 
вовлечёнными в процесс оказываются почти все 
группы мышц [4].

Существенным плюсом является его близость 
к естественным движениям. Задумайтесь: когда 
мы пробуждаемся после сна, нет ничего приятнее, 
чем хорошо потянуться. Также приятно сделать 
это после длительной сидячей работы: когда мы 
потягиваемся, сонливость и утомление покида-
ют наше тело! За счёт стимуляции работы мышц 
упражнения стретчинга улучшают подвижность 
суставов, увеличивают эластичность сухожилий 
и связок.

Положительный эффект стретчинга можно 
отметить уже спустя 2–3 недели тренировок. 
Изменения, которые наблюдаются после трени-
ровок, отмечаются как в состоянии здоровья, так 
и во внешнем виде. Главный эффект занятия — 
интенсивное и плавное увеличение гибкости чело-
века, а также улучшение его физических способ-
ностей. Эффективность стретчинга оценивается 
в зависимости от степени физического развития 
человека и развития его пластики.

Упражнения на растягивание мышц широко 
применяются в системах массажа, самомассажа, 
в лечебной физкультуре (особенно для коррекции 
двигательных расстройств и при нарушениях мы-
шечного тонуса).

Растяжки воздействуют на все мышцы и суста-
вы, повышают эластичность связок. Таким обра-
зом, упражнения стретчинга рассчитаны на во-



Влияние стретчинга на функциональное состояние и здоровье студентов 

25Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 1 

влечение в работу всего организма, что позволяет 
предупреждать многие заболевания: воздействие 
на позвоночник, внутренние органы, железы внут
ренней секреции, дыхательную и нервную системы 
вырабатывают естественную сопротивляемость 
организма.

Стретчинг обязательно входит в состав комп
лексной подготовки профессиональных спорт
сменов. Он позволяет чередовать напряжение 
и расслабление мышечных тканей, способствуя 
быстрому снятию напряжения в мышцах и вос-
становлению сил.

Растяжка — это залог продуктивной трениров-
ки. Только после стретчинга студенту разрешается 
перейти к более сложной нагрузке. В программу 
стретчинга на занятиях физической культуры вхо-
дит растяжка ног, рук, спины, шеи, тазобедренных 
суставов и многое другое. Каждый преподаватель 
следит за тем, чтобы студенты качественно по-
дошли к этому процессу.

Итак, в настоящее время существует огромный 
интерес к новому явлению в области физической 
культуры — стретчингу. На тему стретчинга опуб
ликовано много материалов, но остаётся малоиз-
ученным влияние стретчинга на функциональ-
ное состояние и здоровье человека, в том числе 
и на студентов.

Цель и задачи. Целью данного исследования 
является выявление влияния стретчинга на функ-
циональное состояние и здоровье студентов. Для 
этого необходимо изучить состояние данного во-
проса в литературных источниках и на интернет-
ресурсах, проведённые исследования по данной 
теме и провести экспериментальное изучение вли-
яния стретчинга на студентов.

Ещё несколько лет назад о стретчинге мало го-
ворили, но сейчас он находится на пике популяр-
ности.

Слово «стретчинг» заимствовано из английско-
го языка, где stretching означает растягивать [2]. 
Другими словами, стретчинг — это растяжка. 
Но в силу влияния моды на всё иностранное тер-
мин употребляется именно в английской форме.

Стретчингом называется система статических 
и динамических упражнений, которые способству-
ют развитию гибкости, повышению эластичности 
мышц и связок.

Стретчинг применяется не только в современных 
оздоровительных программах и фитнесе, но так-
же и во время подготовки спортсменов во многих 
видах спорта [3; 7; 11; 13 и др.].

Стретчинг отличает максимальная близость 
к естественным движениям, а также то, что в дан-
ном направлении присутствует определённая си-
стема, которая состоит в том, что в ходе занятия 
сначала происходит кратковременное напряжение 
мышц, затем следует их расслабление. Такая систе-
ма способствует снятию излишнего напряжения 
с мышц, а это в свою очередь даёт возможность 
увеличивать амплитуду растяжения и способству-
ет значительно более быстрому восстановлению 
после интенсивной нагрузки.

Положительным фактором при занятии стрет-
чингом является то, что в ходе смены интенсив-
ности нагрузок и задействовании разных видов 
растяжек и их комбинаций в процесс занятия во-
влекаются практические все группы мышц [16].

Выделим плюсы занятий данным направлением 
оздоровительной гимнастики:

1. Стретчинг стимулирует циркуляцию лимфы 
и крови в организме.

2. Упражнения стретчинга, завершающие любую 
тренировку, дают возможность мышцам намного 
быстрее восстановиться, что обусловлено возвра-
том от сокращённого состояния к изначальной 
длине (в состоянии покоя).

3. Стретчинг помогает мышцам расслабиться, 
поэтому с его помощью можно уменьшить боли, 
вызванные нервным напряжением или стрессом.

4. При регулярных занятиях стретчингом мыш-
цы сохраняют свою эластичность и наиболее пол-
ноценно снабжаются питательными веществами 
и кровью.

5. Занятия стретчингом формируют правильную 
осанку благодаря тому, что улучшается состояние 
мышечного корсета.

6. Данный вид нагрузок является одним из наи-
более эффективных способов борьбы с солевыми 
отложениями, поэтому он применяется для про-
филактики развития остеопороза и гипокинезии, 
являющихся следствием преждевременной декаль-
цинации и старения костей [1. С. 104].

Стретчинг причисляют к видам пассивного рас-
тягивания. В ходе занятий стретчингом мышцы 
приводятся в состояние максимального растягива-
ния медленно и осторожно, далее такое состояние 
стараются удержать в течение продолжительного 
времени. У специалистов на этот счёт нет еди-
ного мнения, поэтому в литературе встречают-
ся разные рекомендации по продолжительности 
растягивания — в некоторых упражнениях 30 с, 
а в других — 5 мин.
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Однако существует и иной вид стретчинга, ко-
торый именуется АС-стретчинг и подразумева-
ет под собой активно-статическое растягивание. 
Главное его отличие от статического стретчин-
га состоит в том, что здесь при одновременном 
максимальном напряжении мышц-антагонистов 
осуществляется растягивание целевой мышцы. 
Мышцы-антагонисты напрягаются, их длина при 
этом остаётся неизменной, а взаимное торможение 
приводит к рефлекторному расслаблению растя-
гиваемой мышцы [20. С. 24].

Главный вопрос состоит в том, каким образом 
стретчинг оказывает влияние на уровень пластич-
ности мышц и сухожилий, почему они становятся 
менее жёсткими после регулярных растягиваний.

Благодаря многочисленным исследованиям 
специалисты установили, что если мышца в ходе 
статичного растягивания находится в состоянии 
покоя, то со временем, в силу естественного со-
противления мышц, эффект растяжки ослабевает 
или совсем пропадает. Но если регулярно растя-
гивать мышцы и сухожилия, то они становятся 
более податливыми, более мягкими и пластич-
ными [14. С. 108].

Многочисленные исследования врачей, прак-
тика применения стретчинга профессиональны-
ми спортсменами свидетельствуют о его эффек-
тивности в укреплении связочного и суставного 
аппарата. При регулярном занятии стретчингом 
существенно повышается устойчивость сухожи-
лий к нагрузке, что в свою очередь способствует 
снижению риска травм и времени восстановле-
ния после тренировок. Кроме того, амплитуда 
движений в суставах после занятий стретчингом 
значительно увеличивается и является причиной 
того, что повышается безопасность физических 
нагрузок [9. С. 98].

Кроме того, стретчинг является отличным под-
спорьем в борьбе с целлюлитом и лишним весом, 
поскольку увеличивается лимфоотток.

В настоящее время отмечается большое разно
образие направлений стретчинга. Можно выделить 
пять разновидностей стретчинга [1; 4; 6]:

Статический стретчинг — предполагает до-
вольно медленные движения, во время которых 
нужно принять конкретную позу и удерживать 
её на протяжении 10–30 с. Мышцы, которые рас-
тягиваются, можно напрягать постоянно или вре-
мя от времени. В целом это классический вариант 
стретчинга, с которого и началось данное направ-
ление фитнеса. Статический стретчинг является 

самым эффективным для укрепления и растяжки 
мышц.

Медленный стретчинг — отличный вариант для 
разминки, им занимаются в крайне медленном 
темпе. При помощи медленного стретчинга мож-
но добиться растяжения мышц на максимально 
возможную длину.

Парный стретчинг выполняется с партнёром, 
который выступает в роли противодействия рас-
тяжению.

Динамический стретчинг — это плавные 
(ни в коем случае не резкие), медленные, пружи-
нящие движения. Заканчивая упражнение, необ-
ходимо на несколько секунд задержаться в наи-
высшей точке растяжения.

Баллистический стретчинг (иными словами — 
махи) представляет собой активный вид нагрузки. 
Он предполагает выполнение махов ногами и ру-
ками, а также сгибание и разгибание туловища 
с большой амплитудой и скоростью. При баллис
тическом стретчинге те или иные группы мышц 
удлиняются на короткое время. Их удлинение 
продолжается столько, сколько длится сгибание 
или мах, при этом скорость растягивания соот-
ветствует скорости наклонов или маха.

Одни спортсмены и тренеры специализируются 
на растяжении конкретных групп мышц (напри-
мер, многочисленные школы шпагата), другие 
используют специальное оборудование (напри-
мер, аэростретчинг — растяжка на специальных 
полотнах, подвешенных к потолку). Среди все-
го разнообразия каждый может найти направ-
ление стретчинга по своему вкусу, требованиям 
и предпочтениям. Столь активное распространение 
стретчинга также обусловлено и тем фактом, что 
заниматься растяжкой собственных мышц мож-
но и без применения специального оборудования 
в домашних условиях.

Организация и проведение эксперимента. 
Стандартные условия проведения занятий по фи-
зическому воспитанию в высшей школе предпо-
лагают использование разнообразных средств 
с целью создания благоприятных условий про-
текания процесса адаптации студентов первого 
курса к новым условиям учебной деятельности. 
Включение в традиционные занятия современ-
ных физкультурно-оздоровительных техноло-
гий не противоречит основной программе вузов 
по данной дисциплине. Контрольная (Кгр, n = 32) 
и экспериментальная (Эгр, n = 30) группы сформи-
рованы свободным методом из студенток второго 
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курса Челябинского государственного универси-
тета. Занятия имели общие части (разминка, за-
ключительная часть).

Экспериментальный комплекс упражнений 
на растягивание — стретчинг — проводился 
в период осеннего семестра 2017/2018 учебного 
года (16 недель, 32 ч занятий) в основной части 
продолжительностью 50 мин на занятиях с де-
вушками 18–19 лет. Комплекс стретчинга пред-
ставлял собой набор упражнений, подобранных 
по анатомическому признаку при включении 
в работу от малых до больших мышечных групп, 
выполняемых последовательно и симметрично. 
Исходным положением последующего упражне-
ния (позы) являлось конечное положение преды-
дущего. Переход из одного положения в другое 
осуществлялся медленно, без резких баллисти-
ческих движений. Упражнения группировались 
в мини-блоки, выполняемые в положении стоя 
и в партере. Амплитуда движений регламенти-
ровалась педагогом в зависимости от успеш-
ности освоения техники. Первоначальная про-
должительность удержания поз (1–2-е занятие) 
не менее 10 с при том, что выполнение каждо-
го упражнения рассчитывалось на 16 счётов: 2 
счёта — «войти в позу»; 10 счётов — удержание; 
4 счёта — «медленный выход». В конце экспери-
мента время удержания положений увеличилось 
до 32 счётов (примерно 30 с). При проведении 
комплекса упражнений стретчинга уделялось 
особое внимание технике дыхания, соблюдались 
основные правила растяжки. Дыхание при вы-
полнении удержания положения при максималь-
ном растягивании мышечной группы ритмичное, 
равномерное без задержки.

В качестве музыкального сопровождения ис-
пользовалась спокойная, медленная музыка с вы-
раженной темой и элементами аутентичности зву-
кам природы, способствующая созданию эмоци-
ональных образов.

Занятия в контрольной группе проводились 
в традиционном формате. В основной части ис-

пользовались упражнения общей физической под-
готовки и традиционной гимнастики.

Результаты и их обсуждение. Эффективность 
включения физкультурно-оздоровительных тех-
нологий в учебный процесс определялся по ди-
намике результатов двигательных тестовых зада-
ний: проявления активной и пассивной гибкости 
позвоночника (глубина наклона вперёд, «мост» 
из исходного положения лёжа на спине) [14].

При оценке физического развития использова-
лись наиболее распространённые методики опре-
деления антропометрических параметров (длина 
и масса тела, жизненная ёмкость лёгких — ЖЕЛ), 
показателей функционирования сердечно-сосу-
дистой системы (артериальное давление — АД, 
частота сердечных сокращений — ЧСС, пульсо-
вое давление — ПД), рассчитывался индекс массы 
тела (индекс Кетле) [1; 9; 20].

Используя известную формулу [21] рассчитыва-
ли величину ЖЕЛ. Однородность выборок опреде-
лена t-критерием Стьюдента по основным показа-
телям: возраст (лет), уровень физического развития 
и проявления качества «гибкость».

В результате систематических занятий физиче-
скими упражнениями у занимающихся как конт
рольной, так и экспериментальной групп отмече-
ны изменения показателей физического развития 
и функционального состояния сердечно-сосуди-
стой системы (таблица).

Снижение показателя общей массы тела у сту-
денток экспериментальной группы повлияло на из-
менение показателя индекса Кетли до значения 
верхнего предела нормы для данной возрастной 
группы.

Теоретически расчётная величина показа-
теля должной ЖЕЛ при учёте величины роста 
(см) для занимающихся составила: 4 175±75 
и 4 150±75 мл в контрольной и эксперименталь-
ной соответственно, что на 45,9±1,4 % выше 
реальных значений. Учитывая, что норма пока-
зателя ЖЕЛ не должна отличаться от должной 
на 15,0–20,0 %, то первоначальные значения, 

Изменения показателей физического развития и функционального состояния  
сердечно-сосудистой системы девушек 18–18 лет

Группа Рост, см
Масса, кг Индекс Кетли ЖЕЛ, мл ЧСС в покое

Х1 % Х1 % Х1 % Х1 %

Кгр 168±2 65±2,0 1,5 24,0 23,3 2 200±180 18,1 82 –3,7

Эгр 167±3 64±2,5 7,8 23,7 21,8 2 300±200 39,1 80 –15,0
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очевидно, не соответствуют возрастным нор-
мам.

Улучшение функции респираторной системы 
определено включением в содержание структур-
ных единиц занятий специальных упражнений 
для развития аэробной выносливости. Выполнение 
беговых упражнений с пульсовой стоимостью 
125±5 уд./мин продолжительностью 10 мин явля-
лись обязательным фрагментом занятий (разминка) 
в группах. Обучение и применение техники дыха-
тельных упражнений, сопряжённо выполняемых 
с элементами стретчинга, определили динамику 
изменения показателя ЖЕЛ и частоты сердечных 
сокращений. Средние групповые показатели пуль-
са в покое значительно превышают (24,2±4,2 %) 
принятую норму (60–70 уд./мин). В эксперимен-
тальной группе динамика изменения показателя 
ЧСС в покое по окончании цикла занятий в три 
раза выше, чем в контрольной группе.

Первоначальные значения артериального дав-
ления (128/80) превышают расчётное возраст-
ное значение на 13,3 % — систолического (СД) 
и на 14,3 % — диастолического (ДД) в контроль-
ной группе, и на 10,6 % (СД) у девушек экспери-
ментальной группы. Значение ДД соответствует 
норме. В группах средняя величина пульсового 
давления (ПД) составляет 53±2. По окончании пе-
дагогического исследования изменений значений 
артериального давления в контрольной группе 
не отмечено, тогда как в экспериментальной от-
мечено соответствие норме.

Степень тугоподвижности позвоночника рас-
сматривалась как результат, определяющий эф-
фективность использования средств физической 
культуры. Как известно, по состоянию позвоноч-
ника и его подвижности можно судить о сомати-
ческом здоровье человека, уменьшении риска по-
лучения травм спины. Сохранение и увеличение 
подвижности позвоночника является профилак-
тической мерой против возникновения болевых 
ощущений.

Первоначальные средние показатели (6±2 см; 
7±2 см) проявления активной гибкости (глубина 
наклона) девушек 18–19 лет значительно (в 2 раза) 
отличаются от значений возрастной нормы (13 см). 
Итоговые значения выполнения тестового задания 
составили 33,3 и 85,7 % в контрольной и экспери-
ментальной группе соответственно. Проявление 
активной гибкости у девушек, выполнявших комп
лекс упражнений стретчинга, стало соответство-
вать значениям возрастно-половой норме.

При выполнении «мостика» из положения лёжа 
замерялось расстояние между задней стороной 
стопы (пяткой) и кистями рук, которое состави-
ло в среднем: Кгр — 72±3 см; Эгр — 70±4 см. 
Изменение результата выполнения тестового за-
дания в экспериментальной группе по абсолют-
ной величине составило 58±2 см, а в контрольной 
группе показатели остались прежними.

Положительную динамику проявления пассив-
ной гибкости у девушек (Эгр) можно объяснить 
включением упражнений на растягивание связок 
и сухожилий плечевого сустава, основных мышеч-
ных групп, участвующих в выполнении «мости-
ка». Между показателями проявления активной 
и пассивной гибкости студенток данной группы 
выявлена корреляционная зависимость, описыва-
емая коэффициентом 0,8.

Отмеченные изменения в проявлении активной 
гибкости в контрольной группе обусловлены вы-
полнением общеразвивающих гимнастических 
упражнений, включённых в разминку. Отсутствие 
специальных упражнений для развития гибкости 
позвоночника девушек в направлении прогиба на-
зад негативно сказалось на результативности вы-
полнения второго тестового задания.

Таким образом, по результатам анализа лите-
ратуры и проведённого эксперимента можно сде-
лать вывод, что стретчинг самым благотворным 
образом влияет на функциональное состояние 
и здоровье студентов.

Вывод. Использование средств стретчинга 
и техник дыхательной гимнастики, включённых 
в формат традиционного занятия по физическо-
му воспитанию в высшей школе, благоприятно 
сказывается не только на результативности вы-
полнения тестовых заданий для проявления ак-
тивной и пассивной гибкости, но и на изменении 
показателей общей массы тела, индекса Кетли, 
а также на функциональных показателях (жиз-
ненной ёмкости лёгких, артериальном давлении, 
частоте сердечных сокращений в покое) и их кор-
рекции до значений принятой нормы. Указанные 
изменения опосредованно влияют на изменение 
соматического здоровья студенток и повышение 
качества их жизни.
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The article presents the analysis of the state in theory and practice, new directions in physical education — stretch-
ing. Examines the influence of stretching on the functional state and health of students. The paper describes the 
methodology and features of stretching, presented the results of experimental work indicating beneficial effects on 
the health of female students of 18–19 years.
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In this paper we consider the question of the role of the diary of self-control in the process of forming 
a healthy lifestyle among students, and also examine the relevance of this issue, its necessity, tasks and goals 
for involving young people in keeping a diary of self-control and improving their health.
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The physical perfection of man is not a gift of nature,  
but a consequence of the purposeful formation.

N. G.  C h e r n y s h e v s k y

Relevance. Diary of self-control is an important 
tool in the formation of diet, day regime and exercise 
program. Its management is relevant for athletes, as 
it allows us to embrace a picture of the changes oc-
curring in the body in a convenient form as a result 
of training, and to minimize the risk of injury and 
overwork. Self-control is also important for people 
who lead a healthy lifestyle because the diary provides 
a disciplining and stimulating function.

Materials and tasks of the study. The aim of this 
study is to list some ways of fixing various aspects of 
functional changes in the body in order to analyse per-
son’s condition. The objective of the study is to offer a 
list of body and lifestyle criteria that are amenable to 
independent observation. Also, the task is to propose 
ways of fixing, testing and measuring the character-
istics of the organism.

Results of the study: As a result of this research, an 
extensive arsenal of means for analysing and structur-
ing the functional characteristics of the organism has 
been derived. Practical instructions for the implemen-
tation of self-control are given, methods for creating 
an extensive picture of the effect of physical exertion 
on the body are proposed.

The process of forming a healthy lifestyle is of-
ten considered in terms of the following indicators: 
the regime of the day, the presence of physical activ-
ity, the systemic nature of the outgoing procedures 
and the organization of nutrition. Keeping a diary 
of self-control allows us to set, monitor and adjust 
daily biorhythms, diet, consumption rate micro — 
and macronutrients, as well as to analyse changes in 
the body condition, depending on the load. Regular 

maintenance of the diary gives us an opportunity to 
determine the caloric content of the daily ration, the 
effectiveness of individual physical exercises and the 
effect of the day regimen on working capacity. In the 
diary, it is also recommended to note cases of violation 
of the regime and their impact on further productivity. 
Regular maintenance of the diary of self-control can 
greatly benefit in the formation of a healthy lifestyle, 
which will help to identify problem aspects and cor-
rect them immediately, therefore the diary should be 
kept regularly: every day, in a day or once a week after 
a rest day [2. P. 72].

In this paper we consider such questions, which 
make the diary of self-control a productive tool for the 
representation of the influence of physical exertion, as 
well as a way of life and nutrition for well-being and 
working capacity. The structure of the diary of self-
control includes a list of items that can be divided into 
objective and subjective indicators.

Objective indicators include anthropometry and 
functional tests, information about the diet and exer
cise. Subjective indicators represent the body’s re-
sponse to the chosen course of distribution of loads 
and nutritional diet, and are expressed in the form of 
descriptions of well-being, mood, appetite and sleep 
patterns.

To denote the characteristics of the physical state 
of the body, an anthropometric table is maintained in 
the self-monitoring diary. The first point on the list 
is height. For the accuracy of this measurement, you 
need to take the right posture: the scapula, heels and 
buttocks should touch the counter, the head is posi-
tioned so that there is a tragus of the ear and an outer 
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corner of the eye socket on one line. The next indica-
tor is weight. Its measurement should be carried out in 
the same clothing. The last point is the measurement 
of the circumference of the chest and abdomen. The 
indicators are measured with a soft centimetre tape. 
When measuring the chest, the tape should be placed 
under the scapula — behind, at the level of the fifth 
rib. A circumference of the abdomen is especially 
important to measure with ascites. In this case, a soft 
centimetre tape is placed at the back of lumbar verte-
bra, in front — at the level of the navel.

Measurement is carried out in the morning, pre
ferably after the defecation and release of the bladder. 
Anthropometry helps us to create a holistic picture of 
the general physical state of the body, and also quickly 
fix the changes that occur. If desired, additional indi-
cators can be added to the anthropometric table.

Functional tests, like anthropometry, are an integral 
part of the complex methodology of the medical con-
trol of people engaged in physical culture and sports. 
Their usage is necessary for the complete character-
ization of the functional state of the organism. There 
are many functional tests, we will dwell on the most 
common of them.

One of the most commonly used functional samples 
is the Ruthier Index. Before performing this test, the 
body needs to rest, without moving for 3 minutes. 
After that, it is necessary to measure the heart rate. 
Next, you need to perform 20 deep sit-ups in 30 se
conds with your arms raised forward from the start-
ing position of the leg to the width of the shoulders, 
while the trunk should remain in the vertical position, 
then again measure the heart rate for 15 seconds with 
a recount of 1 minute in the sitting position. As a re-
sult, the magnitude of the increase in heart rate after 
the load in per cent is determined. It represents the 
characteristic of the recovery period in the organism 
[1. P. 234].

One of the most sensitive samples of self-control is 
the Genci test, which is a measure of the duration of the 
respiratory depression one has on inhaling and exhal-
ing. An athlete takes a quiet breath and exhales, holds 
his breath. The length of the delay reveals a common 
physical form and fitness. An ordinary person with 
good health can hold his breath for 30 seconds, while 
an athlete holds 40–60, sometimes more. This test is 
particularly appropriate for checking the progress of 
beginners in physical activities [4. P. 90].

An orthostatic test is often used to determine the 
state of the respiratory system. When you quickly 
change the position of lying in the standing position, 

there is an increase in heart rate. The pulse is measured 
first in a supine position, then a sharp rise is made and 
the pulse is measured again. From the first figure, sub-
tract the second. With good physical preparation, there 
is a difference in the range of 5–15 strokes, and also a 
decrease during the test. The difference, fluctuating 
around 25–30 strokes, is an indicator of weak func-
tional training, the magnitude of 50 strokes is evidence 
of a poor physical shape. A variety of functional tests 
cover a wide range of aspects of functional training, 
depending on the individual factors of the athlete and 
the specific physical activities, a special set of tests is 
compiled. For example, to assess the functional state 
of the cardiovascular system, the Harvard step test is 
also used. To assess the physical state of the human 
body and its physical preparedness, various exercise 
tests are used, such as the clinostatic test, the study of 
static stability in the Romberg pose, and many others.

Functional tests and anthropometry perform the 
function of fixing changes in the athlete’s body and 
detecting progress in physical development. Of no less 
importance for the development of the athlete are the 
objective factors that cause successful physical deve
lopment, namely, a correctly composed diet and har-
moniously calculated physical activity. Therefore, the 
introduction of data on nutrition and physical activity 
is an important component of self-monitoring and has 
the function of favourable restriction and stimulation.

At first, let us dwell on the structure of the diet 
diary. It is important to fix not only the intervals and 
composition of food but also the influence of prod-
ucts on the emotional and physical state. In the food 
diary it is important to note: the time of eating; eaten 
foods and their energy value, the content of proteins, 
fats, carbohydrates and other micro- and macro el-
ements; the motivation for eating (at this point it is 
important to note what led to this meal, whether it 
really was hunger, or there were other reasons); the 
degree of hunger — this indicator is important for de-
termining the nutritional value of individual foods and 
products and further regulating the diet in connection 
with the data obtained; the degree of satisfaction from 
eating, both the physical sensation of satiety and the 
subsequent emotional state are important, the latter 
should be reflected in the diary for further analysis 
of the dependence of the diet on the emotions tested, 
which will later help to develop a method for control-
ling and regulating the emotional state. The effect of 
food on the physical condition is no less important. 
In this graph, it is necessary to reflect the influence of 
food on the generation of physical states of the body: 
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drowsiness, tidal forces or lethargy, etc. In addition 
to food, a diary is entered in the diary of the amount 
of fluid consumed, which is necessary to form a habit 
of consuming sufficient quantities of water per day. 
As a final indicator in the diary of the ration, daily 
calorie counts are counted, and the ratio of nutrients 
and vitamins is analysed.

An integral part of self-monitoring is a body of 
data on physical activity. First, in the diary of self-
control data are entered about the exercise complexes. 
Correctly selected sets of exercises should be written 
in the diary of self-control. This makes it possible to 
evaluate the results of training, the correctness of the 
training plan, and the need for its adjustment, which 
contributes to the development of optimal training 
plans. Secondly, the journal keeps a record of the 
progress of training. This section includes the num-
ber of approaches and repetitions of each exercise, 
as well as the weight of each approach. One of the 
best methods to control the intensity of training is the 
control of the pulse. The pulse is counted on the ray 
artery in the foot of the thumb, on the carotid artery 
in the neck, or on the palpitations, with a hand on 
the heart area in 10 or 15 seconds. The more trained 
a person is, the faster his pulse comes to normal af-
ter a workout. In addition, you should enter data on 
blood pressure and general health after the load. It is 
necessary to enter the duration of the training in the 
diary. The complex of these measures allows us to 
avoid not only overtraining but also problems with 
health in general. An overtraining is a physical, be-
havioural and emotional state that occurs when the 
volume and intensity of the training program exceed 
the recovery ability [5. P. 389].

Finally, the rest of the activity carried out during 
the day and the results should be recorded in the di-
ary of self-control because it is no less than training 
influences the physical and psycho-emotional state. 
The exercise program should take into account the 
lifestyle, in order to avoid reloading. In the columns 
of the diary, as a representation of everyday activity, 
the number of steps taken is measured, the measure-
ment of which is accessible through the pedometer.

The structure described above encompasses a set of 
tools and data that affect the formation of subsequent 
plans for the development of a functional state. For 
a more accurate correspondence of the physical state 
and the tools of its development in a diary, one should 
fix subjective indicators of the state of the organism, 
namely, well-being. With the correct structuring of the 
data in the diary of self-control, the doctor or coach 

will quickly understand and evaluate the specificity 
of the impact of the chosen approach when working 
with the athlete. In case of excessive workload, or on 
the contrary, more intensive development is available, 
adjust the training program or diet [3. P. 46].

By “state of health” we mean a fairly wide and flex-
ible list of indicators of the state. The indicators in 
this section are divided into two types: the psycho-
emotional state and the physical.

One of the main qualitative indicators of the psy-
cho-emotional state is the state of the central nervous 
system of the athlete. As a rule, after training, there is 
a deterioration, which is caused by physical fatigue, 
but after rest the state of health is rehabilitated. With 
correctly balanced and regular training, the athlete’s 
condition is predominantly good, which is usually in-
dicated by a healthy motivation to continue his studies. 
If, however, there is a painful condition occurring in 
training or lasting after, then it is worth paying atten-
tion to the health of the athlete, and to check whether 
there was the recent sharp acceleration of physical 
activity. In a psychological state, the reflection on 
fatigue affects apathy, sometimes even in disgust for 
training. If this condition is fixed for a period longer 
than a week, you need to contact the trainer and the 
doctor who will conduct a health analysis and train-
ing programs.

When self-monitoring the physical condition, it is 
necessary to enter information about any kind of pain 
sensations in the diary. The presence of pain is an im-
portant signal, the occurrence of which can indicate 
trauma, illness, and imbalance in the load. The cause 
of pain sensations is revealed by the attending physi-
cian [5. P. 245].

Girls and women need to record data on menstrua-
tion, its duration and nature. This indicator will help 
to adjust the training plan at the initial stage of men-
struation. And revealing changes in the course, as 
well as worsening of well-being, will become signals 
to regulate the number of loads during this period.

Sleep and appetite are external manifestations of the 
athlete’s well-being. To fix the normal state and un-
derstand the deviations from it in the self-monitoring 
diary, it is also necessary to enter data about them. 
A healthy sleep is very important for physical exertion. 
Evidence of sleep disturbances are: an increase in the 
period of falling asleep (more than 30 minutes), lack of 
a sense of rest when you wake up, and an increase in 
sensitivity during sleep, awakening from sounds and 
dreams. Sleep disorders should be observed, in order 
to identify the causes, it is often caused by overwork. 
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Therefore, in the diary it’s worth noting not only the 
number of hours spent in a state of sleep but also the 
speed of falling asleep, the feeling during sleep.

A good appetite is the same norm for a good state 
of health, as well as a dream. With the right choice 
of a complex of physical activities, appetite becomes 
a natural consequence of the replenishment of calo-
ries and energy. If the athlete has a lack of appetite, 
this should alert. Lack of appetite may indicate an 
incorrectly composed complex of stresses, as well 
as the occurrence of diseases. Appetite is entered 
in the diary under one of the definitions: normal, 
elevated or low.

After reviewing various aspects of the body that 
are suitable for self-control, the importance of their 
typology becomes evident. A diary of self-control is 
a tool for comfortable fixing of changes that take place 
in the body. The reduction of data in the diary creates 
a history of the impact of functional exercises on the 
athlete’s body, a story that the doctor or coach can 
analyse if necessary to promptly make adjustments 
in the event of problems in training or health. A vari-
ety of methods of self-control allows us to assess the 
physical condition of the practitioner more accurately, 

choose the right plan for physical exertion and nutri-
tion and avoid injuries.
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Методы структурирования и анализа функциональных характеристик  
организма в дневнике самоконтроля
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В статье поднимается вопрос о роли дневника самоконтроля в процессе формирования здорового образа 
жизни у студентов, а также рассматривается актуальность данного вопроса, его необходимость, задачи 
и цели по привлечению молодёжи к ведению дневника самоконтроля для поддержания и улучшения здо-
ровья.

Ключевые слова: дневник самоконтроля, методика формирования самоконтроля, здоровый образ жиз-
ни, здоровье.
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СОЗДАНИЕ ОПТИМАЛЬНОЙ СТРУКТУРЫ 
СОВРЕМЕННОЙ РЕГИОНАЛЬНОЙ ФЕДЕРАЦИИ СКАЛОЛАЗАНИЯ
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Представлен процесс создания оптимальной структуры современной региональной федерации ска-
лолазания на примере Екатеринбурга. В Свердловской области с 1967 г. существует региональная 
общественная организация «Федерация скалолазания Свердловской области». В связи с включени-
ем скалолазания в программу Олимпийских игр 2020 г. в Токио, а также Юношеских Олимпийских 
игр 2018 г. в Буэнос-Айресе в Екатеринбурге была проведена оптимизация структуры федерации.

Ключевые слова: скалолазание, федерация по скалолазанию, структура и функции членов феде-
рации по скалолазанию.

В августе 2016 г. произошло важное собы-
тие: МОК включил скалолазание в программу 
Олимпийских игр  2020 г. в Токио и Юношеских 
Олимпийских игр 2018 г. в Буэнос-Айресе [3].

В Свердловской области с 1967 г. существует ре-
гиональная общественная организация «Федерация 
скалолазания Свердловской области» (РОО ФССО), 
являющаяся одной из сильнейших в России [5; 6]. 
Председатель ФССО А. Е. Пиратинский в 2004 г. 
награждён почётным знаком «За заслуги в разви-
тии Олимпийского движения». 

Если заглянуть в историю, то мы обнаружим 
следующее. Спортивное скалолазание как вид 
спорта родился в нашей стране в 1947 г. [1; 2; 
4]. Многие альпинисты тогда поняли, что со-
вершенствовать технику преодоления очень 
сложных скал и стенок (а это могло пригодиться 
в процессе высокогорных восхождений) можно 
в своеобразных «учебных классах», созданных 
природой. Вот они и придумали увлекательную, 
но в те годы вспомогательную разновидность 
альпинизма. Большая группа спортсменов соби-
ралась вместе в предгорьях Кавказа, а позднее 
в Крыму и на не очень высоких, но достаточ-
но сложных скалах совершенствовала технику 
прохождения тех или иных наиболее характер-
ных для горных массивов маршрутов. Но спорт 
тем и хорош, что всегда пробуждает в людях 
стремление сделать что-то не только лучше, 
но и быстрее других.

С 1966 г. в СССР начали регулярно проводить 
чемпионат по скалолазанию, однако во Всесоюзную 
спортивную классификацию скалолазание было 
включено лишь в 1967 г. На Западе не оставили 

без внимания наш опыт, тем более, что советские 
спортивные руководители регулярно приглашали 
на свои национальные соревнования скалолазов 
представителей многих зарубежных стран. 

Сегодня скалолазание, «младший брат альпиниз-
ма» — всемирно признанный самостоятельный вид 
спорта. Международная федерация спортивного 
скалолазания (The International Federation of Sport 
Climbing, IFSC) объединяет свыше 70 федераций 
Европы, Азии, Америки, Австралии и Африки. 
Ежегодно проводятся чемпионаты мира и Европы 
по скалолазанию и другие престижные междуна-
родные соревнования, в которых скалолазы России 
занимают лидирующие позиции.

Сначала все соревнования по скалолазанию 
проводили под открытым небом на естественных 
скалах. Однако французские предприниматели 
разработали, спроектировали и изготовили спе-
циальные муляжи скал, представлявшие собой 
сборные конструкции из пластика и дерева, ко-
торые можно было устанавливать в спортивных 
залах. Скалолазание, уйдя под крышу, приобрело 
ещё большее число поклонников. И хотя в первое 
время многие спортсмены заявляли, что лучше со-
ревноваться на естественных скалах, в настоящее 
время все крупные соревнования по скалолазанию 
проводят на искусственном рельефе. Причин тому 
несколько.

Во-первых, трассы всегда новые и незнакомые 
участникам, что существенно уравнивает шансы 
скалолазов из разных стран.

Во-вторых, появилась прекрасная возможность 
собирать большие зрительские аудитории и осу-
ществлять прямую трансляцию по телевидению.
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В-третьих, организация соревнований не за-
висит от погоды и времени суток. И наконец ис-
кусственные скалодромы значительно повыша-
ют надёжность страховки и практически полно-
стью исключают возможность серьёзных травм, 
хотя по старой памяти скалолазание иногда, по-
прежнему, называют экстремальным видом спорта.

Воспитанники А. Е. Пиратинского свыше четы-
рёхсот раз становились чемпионами и призёрами 
международных, всесоюзных и всероссийских 
соревнований. Пиратинским подготовлено 30 ма-
стеров спорта и 12 мастеров спорта международ-
ного класса. Только в прошлом году свердловские 
скалолазы завоевали более 20 медалей на между-
народных соревнованиях и свыше 60 — на всерос-
сийских. В 2004 г. наши спортсмены уже одержали 
убедительные победы и на взрослом, и на моло-
дёжном чемпионатах России. Три из шести россий-
ских медалей чемпионата Европы — свердловские, 
шесть медалей завоёвано на этапах Кубка мира 
во Франции и Италии.

В России имеются судьи международной кате-
гории, и все из Екатеринбурга.

В связи с тем, что МОК включил скалолазание 
в программу Юношеских Олимпийских игр 2018 г. 
в Олимпийских игр 2020 г., необходимо оптими-
зировать структуру ФССО, в её структуру вклю-
чить новых членов.

Таким образом, опыт создания и работы ре-
гиональной структуры федерации скалолазания 
в Свердловской обрасти позволяет нам предло-
жить следующую оптимальную, на наш взгляд, 
структуру ФССО:

1. Председатель ФССО. Организует и про-
водит ежеквартальные заседания правления 
и составляет ежегодные отчётные докумен-
ты конфедерации. Готовит документы к госу-
дарственной аккредитации ФССО. Работает 
с Минспорта, Центром спортивной подготовки 
Свердловской области, Федерацией скалола-
зания России. Утверждает заявки на участие 
в межрегиональных и всероссийских соревно-
ваниях. Составляет письма для запроса и по-
лучения вызовов на всероссийские и между-
народные соревнования. Ходатайствует о при-
своении и подтверждении разрядов. Выполняет 
представительские функции.

2. Главный тренер. Организует и проводит со-
вместные тренировки основного состава сборной 
команды области. Комплектует команды и оформ-
ляет заявки на участие в соревнованиях. Руководит 

тренерским советом основного состава сборной 
области.

3. Тренер молодёжной сборной. Организует 
и проводит совместные тренировки молодёжной 
сборной команды области. Комплектует команды 
и оформляет заявки на участие в соревнованиях. 
Руководит тренерским советом молодёжного со-
става сборной области.

4. Тренерский совет. Состоит из наиболее ква-
лифицированных тренеров области и работает 
в тесном сотрудничестве с научно-методической 
комиссией

5. Научно-методическая комиссия. Совместно 
с тренерским советом разрабатывает индивидуаль-
ные и групповые тренировочные планы на основе 
современных методик, используемых в России 
и за рубежом.

6. Комиссия спортсменов. Работает в тесном 
сотрудничестве с тренерским советом, научно-
методической и медицинской комиссиями.

7. Коллегия судей. Утверждает положения о се-
минарах судей, составы ГСК. Работает над повы-
шением квалификации судей, проводит аттестацию 
судей, готовит документы для присвоения судей-
ских категорий. Обеспечивает высокий уровень 
проведения соревнований: формирует главные 
судейские коллегии (ГСК) соревнований, прово-
димых ФССО; принимает решения по спорным 
вопросам судейства.

8. Медицинская и антидопинговая комиссия. 
Осуществляет мониторинг состояния здоровья 
спортсменов, проводит профилактику травматиз-
ма, помогает спортсменам в реабилитации, ведёт 
разъяснительную работу против использования 
допинга.

9. Организационная комиссия. Собирает мате-
риалы для отчётности (количество занимающих-
ся, список коллективов, квалификация тренеров, 
характеристики скалодромов, результаты высту-
плений на соревнованиях и т. д.).

10. Ревизионная комиссия. Осуществляет кон-
троль за финансовой деятельностью ФССО.

11. Комиссия по развитию скалолазания в муни-
ципальных образованиях. Способствует развитию 
скалолазания в силовых структурах.

12. Комиссия по работе с ДЮСШ и детскими 
секциями. Работает с детьми и молодёжью.

13. Комиссия по организации и проведению со-
ревнований.

14. Информационная комиссия — разрабатывает 
и поддерживает веб-сайт ФССО.
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15. Университетская комиссия — развивает 
скалолазание в вузах региона.

16. Комиссия по развитию скалолазания в сило-
вых структурах — способствует развитию скало-
лазания в силовых структурах.

17. Комиссия по работе со спонсорами и парт
нёрами — работает со спонсорами и партнёрами 
с целью привлечения дополнительных финансо-
вых и материальных ресурсов.

18. Планово-финансовая комиссия — принимает 
решения по распределению финансовых и мате-
риальных ресурсов, полученных за счёт привле-
чённых источников.

19. Юрист — осуществляет юридическую под-
держку деятельности ФССО.

20. Дисциплинарная комиссия — фиксирует 
и разбирает случаи неспортивного поведения спор-
тсменов и тренеров; определяет меру ответствен-
ности за допущенные нарушения.

21. Комиссия ветеранов — работает с ветера-
нами скалолазания.

22. Комиссия по спортивному скалолазанию 
среди лиц с ограниченными физическими возмож-
ностями — способствует развитию скалолазания 
среди лиц с ограниченными физическими воз-
можностями.
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The article presents the process of creating an optimal structure of the modern regional climbing Federation on the 
example of Yekaterinburg. In the Sverdlovsk region since 1967 there is Regional public organization “Federation 
of rock-climbing of Sverdlovsk region”. In connection with the inclusion of climbing in the program of Olympic 
Games 2020 in Tokyo, as well as the inclusion in the programme of the Youth Olympic Games 2018 in Buenos Ai-
res in Yekaterinburg was to conduct optimization of the structure of the Federation.

Keywords: rock climbing, rock climbing Federation, structure and functions of members of the rock climbing 
Federation.
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ОТНОШЕНИЕ СТУДЕНТОВ К ВОЗРОЖДЕНИЮ ВФСК ГТО
А. В. Фурсов, Н. И. Синявский, Н. Н. Герега, О. Н. Кизаев

Сургутский государственный педагогический университет, Сургут, Россия

Представлены результаты онлайн-опроса студентов Сургутского государственного педагогическо-
го университета, показывающие их ценностное отношение к внедрению ВФСК ГТО. Выявлено, гото-
вы ли студенты сдавать нормы ГТО.

Ключевые слова: анкетирование, отношения студентов к ВФСК «ГТО», мотивация, онлайн-
опрос.

Актуальность. ВФСК «ГТО» направлен пре-
жде всего на формирование устойчивого интереса 
и потребности в регулярных занятиях физической 
культурой у различных групп населения, а также 
на создание условий, способствующих ведению 
здорового образа жизни [1–3]. Большое значение 
в решении указанного аспекта деятельности воз-
лагается на мотивацию [4–7]. Необходимо отме-
тить, что мотивация является началом активного, 
серьёзного, позитивного отношения к ведению 
здорового образа жизни и выполнению норм ком-
плекса ГТО.

Целью исследования стало выявление отноше-
ния студентов к ведению здорового образа жизни 
и готовности к выполнению норм ВФСК «ГТО».

Методы и организация исследования. Иссле
дование было проведено на базе Сургутского го-
сударственного педагогического университета  
(СурГПУ). В анкетировании участвовала груп-
па респондентов в количестве 235 студентов. 
Студентам было необходимо на сайте: https://docs.
google.com/ forms/d/e/1FAIpQLSd8IyLTYYMs0e
VJ1qGodOmtrlKZND7PYm_1OBODUVFvg6-LQ/ 
viewform?usp=sf_link ответить на вопросы.

Результаты исследования. В социологическом 
исследовании об изменении здоровья за прошед-
ший год получены ответы: 20,4 % — значитель-
но улучшилось; 28,5 % — немного улучшилось; 
30,2 % — не изменилось; 18,7 % — немного ухуд-
шилось; 2,1 % —  значительно ухудшилось.

На вопрос о частоте самостоятельных занятий 
физической культурой студенты дали следующие 
ответы: 8,2 % — каждый день; 21 % — 3–4 раза 
в неделю; 35 % — 1–2 раза в неделю; 17 % – 1–3 
раза в месяц; 18,8 % — не занимаются самостоя-
тельно.

На вопрос о частоте посещений  фит -
нес-клубов или тренажёрных залов получе-
ны следующие ответы: 3,8 % посещают каж-

дый день; 29,8 % посещают 2–3 раза в неделю, 
16,2 % посещают 1–2 раза в месяц или реже, 
44,3 % не посещают, 6 % затруднились ответить.

Опрос о вредных привычках студентов выявил, 
что 77,3 % студентов не курят; 17 % курят каждый 
день; 4,7 % курят 2–3 раза в неделю; 1,3 % затруд-
нились с ответом.

На вопрос об употреблении спиртных напит-
ков (включая пиво) были получены следующие 
ответы: 4,3 % студентов употребляют алкоголь 
2–3 раза в неделю, 49,8 % — 1–2 раза в месяц или 
реже, 45,1 % не употребляют; 0,9 % затруднились 
ответить.

На вопрос о хронических заболеваниях 73,2 % 
студентов ответили, что не имеют таких заболе-
ваний;  21,7 % — имеют; 5,1 % ответить затруд-
нились.

Также установлено, что 22,6 % студентов со-
блюдают режим питания, 51,1 % — не соблюдают, 
26,4 % — не уверены.

Выявлено, что 19,6 % студентов 2–3 раза в неде-
лю, 70,6 % 1–2 раза в месяц едят на предприятиях 
быстрого питания и лишь 8,2 % ни разу.

Результаты опроса показали, что 35,7 % сту-
дентов ведут здоровый образ жизни, 48,9 % — 
его не придерживаются и 15,3 % затруднились 
с ответом.

Кроме того, респондентов попросили закончить 
фразу «Я веду здоровый образ жизни...» предло-
женными вариантами, при этом оценив каждый 
вариант по пятибалльной шкале. В итоге ответы 
по значимости были таковы: 1) чтобы лучше себя 
чувствовать и меньше уставать; 2) чтобы быть бо-
лее привлекательным (-ной); 3) для профилактики 
заболеваний; 4) чтобы выполнить испытания ГТО; 
5) потому что так делают мои друзья; 6) потому 
что так делает семья; 7) потому что это модно; 
8) потому что так делают звёзды и знаменитости; 
9) потому что это необходимо для моей работы.
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На вопрос о знании нормативов ГТО для своей 
возрастной группы 80,4 % респондентов ответили 
положительно, 19,6 % — отрицательно.

В результате опроса о желании выполнить нор-
мы ВФСК «ГТО» установлено, что 43 % студентов 
хотят это сделать; 37,4 % — что не хотят; 19,6 % 
с ответом затруднились.

Согласно полученным нами результатам все 
респонденты осведомлены о внедрении ВФСК 
«ГТО». По нашему мнению, такая высокая ос-
ведомлённость уже позволяет говорить об акту-
альности возрождения данного физкультурного 
комплекса.

На вопрос, в котором студентам необходи-
мо было оценить фразу по пятибалльной шка-
ле «Я хотел бы попробовать выполнить испыта-
ния ГТО…», ответы по значимости были таковы: 
1) чтобы узнать возможности своего организма; 
2) чтобы провести время вместе с друзьями и зна-
комыми; 3) чтобы получить почётную грамоту; 
4) чтобы моей семье объявили благодарность; 
5) чтобы поучаствовать в фестивале ГТО и позна-
комиться с новыми людьми; 6) чтобы получить 
льготный абонемент в фитнес-клуб (тренажёрный 
зал); 7) чтобы получить денежное вознагражде-
ние за знак; 8) чтобы получить знак из рук зна-
менитости; 9) чтобы моё фото оказалось на доске 
почёта моей организации (учебного заведения); 
10) потому что мои старшие родственники име-
ют знаки ГТО.

В ходе опроса об отношении студентов к ВФСК 
ГТО и выполнению его норм было установлено, 
что лишь 6 % не знают, что такое комплекс ГТО; 
8 % респондентов отметили абсолютно отрица-
тельное отношение и не готовы сдать нормати-
вы; 8 % студентов имеют скорее отрицательное 
отношение; 26 % студентов имеют нейтральное 
отношение; 18 % относятся скорее положительно 
и лишь 34 % опрошенных положительно относят-
ся к комплексу ГТО и согласны проверить свою 
физическую подготовленность.

В результате анкетирования были получены 
суждения, где 97,2 % студентов отзываются от-
рицательно о введении дополнительных видов ис-
пытаний в комплекс ГТО и лишь 2,8 % считают, 
что это необходимо.

В результате опроса о популяризации ВФСК 
«ГТО» в образовательной организации были выяв-
лены формы и мероприятия, направленные на ин-
формационно-пропагандистскую деятельность: 
размещение стендов с тестами и нормативами 

комплекса ГТО отметили 52,7 % респондентов, 
68,2 % указали, что проводятся различные физ-
культурно-оздоровительные мероприятия; 1,8 % 
ответили, что проводятся другие мероприятия.

Результаты опроса показали, что вести информа-
ционно-пропагандистскую деятельность о комп
лексе ГТО среди сверстников в настоящее вре-
мя готовы лишь 37,3 %, 62,7 % студентов к это-
му не готовы.

Выводы. В результате анкетирования было вы-
явлено:

–– желание студентов соревноваться;
–– что выполнение норм комплекса ГТО нуж-

но проводить в форме фестивалей, спортивных 
праздников, с привлечением студенческой само-
деятельности и выступлениями спортсменов.

Необходимо отметить тот факт, что подавляю-
щее большинство студентов обратило внимание 
на эстетическую составляющую, а именно: жела-
ние улучшить свою фигуру и хорошо выглядеть. 
Данный мотив можно выделить как самый сильно 
выраженный мотив к занятиям физической куль-
турой, в том числе участие в выполнении норм 
ВФСК «ГТО».
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Attitude of students to sticking to the all-Russian Sports Complex «Ready for Labor and 
Defense»
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Surgut State Pedagogical University, Surgut, Russia
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The study conducted with the method of questioning among the students of attitude and motivation of those engaged 
to their physical self-improvement as well as training and voluntary participation in the delivery of the standards 
of the RLD.
Keywords: attitude to physical training, healthy lifestyle, complex ‘Ready for Labour and Defence’, motivation, 
on-line interrogation.
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Актуальность темы исследования. Повышение 
результатов соревновательной деятельности в спор-
тивной аэробике обусловливает необходимость 
целостного и рационального подхода к планиро-
ванию тренировочного процесса [1; 3]. Спортивная 
аэробика относится к сложно-координационным 
видам спорта [3]. Специфика соревновательной де-
ятельности предъявляет высокие требования к ко-
ординации и интенсивности движений, содержит 
элементы акробатики, художественной и спортив-
ной гимнастики, выполняемые в высоком темпе. 
В силу этого важно своевременно и в полной мере 
развивать физические качества, необходимые для 
выполнения соревновательных упражнений с це-
лью достижения максимально высокого результата. 
В процессе тренировки формируется необходимый 
запас двигательных навыков, отличающихся ко-
ординационной точностью и сложностью выпол-
нения двигательных действий. Большое влияние 
на спортивное мастерство спортсменов оказывают 
скоростно-силовые качества, выносливость, гиб-
кость, прыгучесть, что характерно не только для 
спортивной аэробики, но и для других сложно-
координационных видов спорта [1].

А. А. Тер-Ованесян отмечает, что в практиче-
ской деятельности приобретение высокого уровня 
физической подготовленности напрямую связано 
прежде всего с увеличением длительности про-
цесса тренировочных занятий уже на этапе на-
чальной подготовки, но данный подход, к сожа-
лению, не приносит положительного результата, 
а зачастую приводит к физическим перегрузкам 
и нарушению функций организма уже в детском 
возрасте. И в связи с этим он считает, что появ-
ляется необходимость построения более рацио-
нальной системы многолетнего тренировочного 
процесса, предполагающего применение таких 

средств спортивной тренировки, которые учиты-
вают возрастные особенности спортсменов, повы-
шают функциональные возможности организма, 
что положительно отражается на росте физической 
подготовленности и мастерства спортсменов [5].

Физическая подготовка гимнасток в спортив-
ной аэробике весьма специфична, и содержание 
её должно варьироваться в зависимости от эта-
пов тренировочного процесса. Также подготовка 
должна отвечать особенным требованиям в целях 
возможности овладения спортсменами хореогра-
фическими движениями в комплексном выполне-
нии со всеми группами элементов в спортивной 
аэробике.

На наш взгляд, в настоящее время вопрос систе-
мы подготовки спортсменов в спортивной аэробике 
с целью повышения физической подготовленности 
остаётся недостаточно изученным.

В работе А. А. Мартынова рассматривается зна-
чение физической подготовленности на начальном 
этапе тренировочной деятельности. В ходе исследо-
вания автор показывает эффективность собствен-
ной разработанной методики, основанной на том, 
что для спортсменов, занимающихся спортивной 
аэробикой, характерно преимущественное развитие 
гибкости, скоростно-силовых качеств, аэробных 
возможностей и координационных способностей. 
В результате проведённого Марытновым исследо-
вания установлено, что его методика учитывает 
специфичность соревновательной деятельности 
и создаёт нужные предпосылки для развития ка-
честв, необходимых для гимнастов в спортивной 
аэробике [2].

Л. К. Руденко также рассматривает процесс на-
чальной подготовки детей. В процессе исследо-
вания автор выявляла взаимосвязь физической, 
технической и артистической подготовленности 
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с данными антропометрических измерений и пси-
хологическим тестированием. По мнению автора, 
в системе подготовки детей важно выделить и ра-
ботать над развитием трёх блоков «Физическая 
и техническая подготовка», «Тактическая и пси-
хологическая подготовка» и «Артистическая под-
готовка» [4].

Вопрос повышения физической подготовленно-
сти наиболее полно раскрывают вышеупомянутые 
авторы, чьи работы вносят неоспоримый вклад 
в систему начальной подготовки спортсменов [2; 
4–6]. Но чтобы построить целостную систему тре-
нировки, необходимо продолжать исследования 
на тренировочном этапе подготовки спортсменов.

Цель исследования — оптимизация методики 
повышения общефизической подготовки гимнас
ток в спортивной аэробике за счёт рационального 
построения тренировочного процесса в базовом 
общеподготовительном периоде.

Методы и организация исследования. Для ре-
шения поставленных в исследовании задач нами 
были использованы следующие методы: теорети-
ческий анализ и обобщение данных научно-ме-
тодической литературы, метод педагогического 
тестирования оценки общей выносливости, ме-
тод педагогического тестирования оценки ско-
ростно-силовых качеств, методы математической 
статистики.

Исследование проходило на базе спортивной 
школы «Спарта». В исследовании приняли участие 
20 девочек в возрасте 12–13 лет, занимающихся 
спортивной аэробикой на тренировочном этапе.

Результаты и их обсуждение. Для оптимиза-
ции и совершенствования тренировочного про-
цесса в общеподготовительном периоде годично-
го цикла подготовки у гимнасток, занимающихся 
спортивной аэробикой, была разработана, а затем 
внедрена в тренировочный процесс методика по-
вышения скоростно-силовых качеств и общей вы-
носливости за счёт нагрузки аэробного характера.

Скоростно-силовые способности характеризу-
ются непредельными напряжениями мышц с не-
обходимой мощностью в упражнениях. Развитие 
высокого уровня скоростно-силовых способностей 
необходимо в спортивной аэробике и отражает 
способность спортсмена к быстрому повышению 
напряжения мышц. В исполнении многих элемен-
тов соревновательного упражнения в спортивной 
аэробике лежат скоростно-силовые способности, 
поэтому в процессе планирования тренировочного 
процесса важно рационально дозировать нагрузку 

и подбирать упражнения. При развитии скоростно-
силовых способностей наиболее часто применяют-
ся общеразвивающие упражнения, отражающие 
нагрузку на организм, схожую со специальными 
упражнениями и соревновательной деятельностью: 
упражнения с весом собственного тела на высокой 
скорости, а также статические упражнения в изо-
метрическом режиме [6].

Проявление скоростно-силовых способностей 
в спортивной аэробике встречается не только 
во время исполнения прыжков и акробатических 
элементов. Базовые дорожки, амплитудные махи 
ногами и упражнения группы динамической силы 
также выполняются во многом за счёт проявления 
скоростно-силовых способностей.

Суть экспериментальной методики повышения 
скоростно-силовых способностей заключалась 
в выполнении упражнений с весом собственного 
тела, выполняемых за определённый промежуток 
времени. Нами были подобраны упражнения, воз-
действующие на основные группы мышц. Данная 
методика применялась на протяжении общепод-
готовительного периода годового цикла подго-
товки, который состоит из втягивающего и базо-
вого мезоциклов длиной четыре и восемь недель 
соответственно.

Во время втягивающего мезоцикла трениро-
вочные занятия с преимущественным развитием 
скоростно-силовых качеств проводились три раза 
в неделю в дни, отличные от занятий, направлен-
ных на развитие общей выносливости. Во втягива-
ющем мезоцикле нами были применены комплек-
сы однонаправленного воздействия упражнений 
на конкретные группы мышц. В понедельник при-
менялся комплекс упражнений скоростно-силовой 
направленности на мышцы рук и плечевого пояса. 
Комплекс упражнений с направленным действи-
ем на мышцы ног рекомендован к выполнению 
по средам. Комплекс упражнений для повыше-
ния общей силы мышц спины и брюшного пресса 
выполнялся по пятницам. Нами был использован 
повторный метод с интервалами отдыха между 
подходами 3–4 мин.

В течение базового мезоцикла количество заня-
тий, направленных на развитие скоростно-силовых 
способностей спортсменов, осталось без измене-
ний. Однако применение однонаправленных комп
лексов более не использовалось, то есть во вре-
мя каждого тренировочного занятия выполнялся 
комплекс упражнений, направленных на разви-
тие всех основных групп мышц. Вес отягощений 
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при выполнении упражнений составлял 30–40 % 
от максимального, при этом упражнения выпол-
нялись в максимально возможном темпе с интер-
валами отдыха 3–4 мин между подходами.

После внедрения экспериментальной методики 
был проведён сравнительный анализ данных, по-
лученных при тестировании гимнасток, занима-
ющихся спортивной аэробикой (табл. 1).

При проведении тестирования нами были ис-
пользованы нормативы общей физической подго-
товки для зачисления в группы на тренировочном 
этапе в соответствии с Федеральным стандартом 
по виду спорта «Спортивная аэробика».

Стоит отметить, что гимнастки контрольной 
и экспериментальной групп соответствуют необхо-
димым минимальным значениям по каждому виду 
тестирования. Более того, физическая подготов-
ленность всех гимнасток в спортивной аэробике 
выше в сравнении с нормами по каждому из видов 
тестирования, приведённых в Федеральном стан-
дарте по виду спорта.

Исследуя результаты прыжков в длину с места, 
мы сделали вывод о том, что различия средних 
между контрольной и экспериментальной груп-
пами недостоверны при t = 0,47.

Различие средних величин по результатам тес
тирования количества подъёмов туловища из по-
ложения лёжа на спине за 30 с между контроль-
ной и экспериментальной группами недостоверно 
при t = 0,2.

В целях повышения общей выносливости гимна-
стов в спортивной аэробике планировалась работа 

в большей мере аэробного характера при органи-
зации общеподготовительного этапа.

Втягивающий мезоцикл включает четыре мик
роцикла. Основным средством повышения общей 
выносливости выступало плавание. Объём на-
грузки в первом и втором микроцикле составля-
ет по 750–800 м в зоне аэробно-восстановитель-
ной. В третьем и четвёртом микроцикле работа 
осуществляется во второй зоне интенсивности 
при ЧСС 140–150 уд./мин с применением средств 
плавания, выполняемых равномерным методом.

Базовый общеподготовительный мезоцикл 
включает восемь микроциклов. В первые четыре 
микроцикла планируется кроссовая подготовка 
с использованием равномерного и переменного 
метода на пульсовом режиме 140–160 уд./мин, 
объём работы от двух до трёх километров с пе-
риодичностью до трёх тренировочных занятий 
в микроцикле. В последующие с пятого по восьмой 
микроциклы объём работы увеличивается с трёх 
до шести километров при пульсовой стоимости 
150–160 уд./мин.

После внедрения экспериментальной методи-
ки был проведён сравнительный анализ данных, 
полученных при исследовании гимнасток в спор-
тивной аэробике (табл. 2).

Показанные результаты в беге за 12 мин в экс-
периментальной группе достоверно выше, чем 
в контрольной, t = 2,50 (p < 0,05).

В беге на выносливость (1 000 м) различия сред-
них между контрольной и экспериментальной 
группами достоверны при t = 2,40 (p < 0,05).

Таблица 1
Результаты диагностики развития скоростно-силовых способностей гимнасток, 

занимающихся спортивной аэробикой

Тест
Контрольная группа Экспериментальная группа

t p
X m X m

Прыжок в длину с места, см 170,9 6,49 175 5,84 0,47 P > 0,05

Подъём туловища, лёжа на спине за 30 с 27,8 2,27 28,6 3,25 0,2 P > 0,05

Таблица 2
Результаты диагностики развития общей выносливости у гимнасток  

в спортивной аэробике

Тест
Контрольная группа Экспериментальная группа

t p
X m X m

Бег за 12 мин, м 1960 0,13 1920 0,04 2,50 P < 0,05

Бег на 1 000 м, мин 3,10 1,05 3,18 1,89 2,40 P < 0,05
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Выводы. Результаты исследования свидетель-
ствуют о том, что развитие скоростно-силовых 
способностей гимнасток контрольной и экспери-
ментальной групп в спортивной аэробике на тре-
нировочном этапе соответствуют нормативным 
значениям. Стоит отметить, что посредством при-
менения разработанной нами методики развития 
скоростно-силовых способностей показатели обще-
физической подготовленности среди спортсменок 
экспериментальной группы значительно улучши-
лись, но в ходе проведения анализа методами ма-
тематической статистики, достоверных различий 
между показателями контрольной и эксперимен-
тальной групп выявлено не было.

Результаты исследования общефизической под-
готовленности свидетельствуют, что разработан-
ная нами методика повышения общей выносли-
вости гимнасток в спортивной аэробике за счёт 
строгого дозирования аэробной нагрузки способ-
ствовала повышению общефизической подготов-
ленности. Достоверность внедрённой нами методи-
ки доказана методами математической статистики.
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СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ 
СПОРТСМЕНОК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ

А. А. Бурылов
Сургутский государственный педагогический университет, Сургут, Россия

Рассмотрена проблема влияния лыжных гонок на сердечно-сосудистую систему спортсменок, 
находящихся на учебно-тренировочном этапе подготовки.

Ключевые слова: cердечно-сосудистая система, циклические виды спорта, лыжные гонки.

Актуальность. Сердечно-сосудистая система 
первой отзывается на воздействие физических 
нагрузок. Высокие адаптационные возможности 
сердечно-сосудистой системы, реализуемые при 
систематической мышечной деятельности, следу-
ет рассматривать как эволюционно закреплённых 
форм адаптивных реакций [4–6].

Функционирование сердечно-сосудистой систе-
мы является важнейшим аспектом в физиологиче-
ских показателях работоспособности спортсменов 
циклических видов спорта [2; 6].

Именно поэтому мы решили, что своевремен-
ная оценка текущего функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы у спортсменок, за-
нимающихся лыжными гонками, с использова-
нием нагрузочных тестов позволит структуриро-
вать тренировочный процесс более целесообразно 
и предотвратить перенапряжение.

Цель исследования: оценить влияние занятий 
лыжными гонками на сердечно-сосудистую си-
стему спортсменок.

Задачи исследования:
1. Оценить исходное функциональное состоя-

ние сердечно-сосудистой системы спортсменок, 
занимающихся лыжными гонками.

2. Оценить влияние дозированной физической 
нагрузки на функциональное состояние сердечно-
сосудистой системы спортсменок, занимающихся 
лыжными гонками.

3. Сравнить показатели сердечно-сосудистой 
системы у спортсменок, занимающихся лыжными 
гонками в разные тренировочные периоды.

Материалы и методы исследования. Мы про-
вели исследование, в котором приняло участие 19 
спортсменок с высоким уровнем двигательной ак-
тивности. Все спортсменки занимались лыжными 
гонками. Из общего числа обследованных спорт
сменок была выделена группа, на которой имелась 
возможность отследить изменения в деятельности 
сердечно-сосудистой системы в динамике трени-
ровочного процесса. Основным методом исследо-
вания был предложен тест Новакки. Исследование 
проводилось в разные тренировочные периоды. 
Первое исследование состоялось в восстанови-
тельном периоде (апрель), после которого шёл 
подготовительный тренировочный период с целе-
сообразной и систематичной нагрузкой (июнь—
ноябрь 2015 г.).

Второе исследование состоялось в предсорев-
новательном периоде (ноябрь). Всего было заре-
гистрировано 1 188 показателей. Все спортсменки 
имели квалификацию не ниже 1-го спортивного 
разряда, находились на учебно-тренировочном 
этапе подготовки и систематически занимались 
спортом не менее 6 дней в неделю по 4–6 часов 
в день. Средний возраст девушек составил 16 лет. 
Исследование показателей кардио-респираторной 
системы производили при помощи аппаратно-
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программного комплекса «Поли-Спектр‑8/ЕХ» 
компании «Нейрософт» (Россия), системы Oxycon 
Mobile и велоэргометра e-Bike Ergometer компа-
нии «Нейрософт».

Результаты исследования и их обсуждение. 
Результаты приведены в таблице.

Диастолическое давление (АДД) — показатель 
периферического сопротивления, сосудистого 
тонуса, характеризует степень расширения со-
судов [1].

В наших исследованиях значения параметров 
артериального давления, измеренные в состоянии 
покоя, соответствовали физиологической норме. 
При выполнении нагрузки достоверно значимых 
различий по максимальному показателю АД в из-
учаемых группах не выявлено. Однако АД незна-
чительно уменьшилось. Так, если в восстанови-
тельном периоде максимальное АДС составляло 
173,50±16,50 мм рт. ст., то в период предсоревнова-
тельный оно снизилось — 171,40±14,06 мм рт. ст. 
Характер изменения диастолического давления был 
аналогичен, поэтому прослеживалось снижение 
показателя на 8 мм рт. ст. (73,00±20,16 мм рт ст.). 
Отсутствие достоверных различий свидетельству-
ет о стабильности АД исследуемых и отсутствии 
диагностически значимых сбоев.

Одними из основных диагностических по-
казателей работоспособности в методике теста 
Новакки являются время работы на велоэргоме-
тре и максимально достигнутая нагрузка (МДН). 
Достоверно значимых изменений по данным па-
раметрам выявлено не было. Имеется небольшое 
снижение значения МДН. В восстановительном 
периоде нагрузка достигала 228,40±29,75 Вт, 
а в предсоревновательном — снизилась и соста-
вила 221,00±20,03 Вт. Выявленная особенность 
свидетельствует о некотором незначительном 
утомлении спортсменок, вызванном повышени-

ем скоростно-силовых нагрузок в предсоревно-
вательном периоде [3].

Также показатель максимально достигнутой 
ЧСС не имеет достоверно значимых изменений, 
однако по сравнению с восстановительным перио-
дом в предсоревновательном он увеличился на 2,5 
уд./мин и составил 187,50±6,14 уд./мин (рис. 1). 
Это обусловливается повышением интенсивности 
тренировок у спортсменок в предсоревнователь-
ном периоде.

В предсоревновательном периоде имеют-
ся незначительные изменения давления в ста-
диях восстановления, например на 6-й стадии 
(1-я стадия восстановления) АДС увеличилось 
на 10 мм рт.ст. и составило 158,40±16,04 мм рт. 
ст., а АДД уменьшилось на 8 мм рт.ст. и состави-
ло 64,62±14,36 мм рт. ст. Результаты этих изме-
нений можно отследить по среднему значению 
АДС и АДД на разных стадиях выполнения теста 
Новакки в восстановительном и предсоревнова-
тельном периодах тренировочного процесса.

На рис. 2 видно, что ЧСС в предсоревнователь-
ном периоде во всех стадиях выше, чем в восста-
новительном периоде. Выявленная динамика из-
менений ЧСС свидетельствует о незначительном 
утомлении спортсменок, что обусловлено повыше-
нием интенсивности нагрузок, снижением объёма 
и возрастанием скоростных тренировок в предсо-
ревновательном периоде. Отсутствие достоверных 
различий свидетельствует о стабильности ЧСС 
у обследованных спортсменок и отсутствии диа-
гностически значимых сбоев, а значит, работоспо-
собность спортсменок не снижалась.

Выводы:
1. Исходные параметры функционального состо-

яния сердечно-сосудистой системы спортсменок, 
занимающихся лыжными гонками, не выходили 
за пределы физиологической нормы.

Основные гемодинамические показатели спортсменок-представительниц циклических 
видов спорта (по результатам выполнения теста Новакки), n = 8

Показатель
Тренировочный период Уровень  

достоверностивосстановительный предсоревновательный

Время нагрузки, мин 12,25±0,89 12,12±0,64 p = 0,751

Максимально достигнутая нагрузка, Вт 228,40±29,75 221,00±20,03 p = 0,603

Максимально достигнутая ЧСС, уд./мин 185,00±7,05 187,50±6,14 p = 0,462

Максимально достигнутое АДС, мм рт. ст. 173,50±16,50 171,40±14,06 p = 0,786

Максимально достигнутое АДД, мм рт. ст. 82,75±24,08 73,00±20,16 p = 0,395
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Рис. 1. Изменение артериального давления у представительниц циклических видов спорта  
в разные периоды тренировочного процесса (по результатам теста Новакки)
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Рис. 2. Изменение частоты сердечных сокращений у представительниц циклических видов спорта  
в разные периоды тренировочного процесса (по результатам теста Новакки)
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2. Под влиянием дозированной физической на-
грузки изучаемые параметры сердечно-сосуди-
стой системы изменялись незначительно, однако 
в предсоревновательном периоде частота сердеч-
ных сокращений и артериальное давление имели 
разнонаправленный характер изменений: ЧСС 
повышалась, а АД — снижалось.

3. Сравнительный анализ показателей сердечно-
сосудистой системы в восстановительном и пред-
соревновательном периодах у спортсменок, зани-
мающихся лыжными гонками, свидетельствовал 
о неблагоприятной гипотонической направлен-
ности их изменений, которая определяется у лиц, 
находящихся в состоянии утомления.
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ПОДХОДЫ К ОБУЧЕНИЮ БАЗОВЫМ ЭЛЕМЕНТАМ 
ТЕХНИКИ В КАРАТЕ-ШОТОКАН
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Исследована эффективность экспериментальной методики обучения базовым элементам карате, 
использующей в обучении игровые и соревновательные методы. Существенных отличий в уровне 
технической подготовленности между контрольной и экспериментальной группой не выявлено, од-
нако в основной группе наблюдалось увеличение силовых способностей на 197 % и гибкости на 23 % 
по сравнению с исходными данными. Использование игрового метода способствовало позитивному 
эмоциональному фону и заинтересованности в обучении.

Ключевые слова: карате, техника, физическая подготовленность, «кихон», «ката».

Актуальность. Цель физического воспитания 
заключается в обеспечении такого уровня физи-
ческого развития детей школьного возраста, ко-
торый способствует укреплению и сохранению 
здоровья. К сожалению, современные условия 
жизни негативно воздействуют на подрастающее 
поколение [1; 2]. Одной из технологий, применя-
емых в системе образования, является обучение 
детей основным элементам базовой техники кара-
те. Карате — прекрасное средство для физическо-
го развития и сохранения здоровья [3; 4]. Многие 
из занимающихся карате не преследуют других 
целей кроме как оздоровление.

В то же время специалисты карате кроме физи-
ческой подготовки рекомендуют уделить больше 
внимания техническим аспектам на ранних эта-
пах подготовки. Поскольку недостатки в технике, 
полученные в юном возрасте, обнаруживаются 
даже у спортсменов высокого класса. Причём не-
доработки, допущенные на ранних этапах, трудно, 
а иногда невозможно скорректировать в дальней-
шем. Такое положение накладывает большую от-
ветственность на техническую подготовку юных 
спортсменов [5].

Методика обучения техники в школе карате- 
шотакан представляет собой комбинацию мето-
дов обучения двигательным действиям. На наш 
взгляд, было бы разумным попытаться объединить 
процесс обучения техники и развития физических 
качеств с помощью игрового и соревновательно-
го методов.

Цель исследования заключалась в определении 
эффективности предложенной методики обучения 
базовым элементам техники в карате детей млад-
шего школьного возраста. Суть эксперименталь-
ной методики была в использовании подвижных 

игр как средств обучения и развития двигатель-
ных качеств.

Методы и организация исследования. На пер-
вом этапе проведено анкетирование среди 10 тре-
неров по карате. Анализ анкетных данных под-
твердил необходимость поиска новых подходов 
в обучении с детьми: 70 % экспертов отметили 
желание использовать в обучении детей другие 
методики кроме существующих. Педагогический 
эксперимент осуществлялся в течение 4 месяцев. 
В исследовании приняли участие две группы юных 
каратистов 7–8 лет: контрольная (Кгр, n = 10) и ос-
новная группа (Огр, n = 10). Техническую и физи-
ческую подготовленность каратистов оценивали 
на основании экспертной оценки и контрольных 
тестов обязательной программы при сдаче экза-
мена на пояс 8КЮ.

Примеры экспериментальной методики об-
учения. Общие указания

После демонстрации инструктором техники вы-
полнения технического элемента стойки и разъ-
яснений правильного выполнения этого элемента 
ученики выполняют её под команду инструктора 
в строю. После 10 повторов по команде инструктора 
детям предлагается выполнить данную стойку пра-
вильно в игровой или соревновательной форме (пред-
варительно дети делятся на команды). Далее в ходе 
осмотра тренер хвалит или корректирует стойки.

Вариант № 1. По команде инструктора ребята 
разбегаются по спортивному залу с готовностью 
среагировать на команду инструктора для приня-
тия стойки. Далее следует команда  «Хаджиме!». 
Юные каратисты занимают стойку. Инструктор 
осматривает всех ребят и даёт команду «Яме!».

Вариант № 2. По команде инструктора ребята 
занимают любое желаемое ими положение тела 
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(стоя, сидя, лёжа, в упоре) в спортивном зале с го-
товностью среагировать на команду инструкто-
ра для принятия стойки. Далее следует команда  
«Хаджиме!». Каратисты занимают правильную 
стойку. Инструктор осматривает всех ребят и даёт 
команду «Яме!».

Вариант № 3.  По команде инст рукто -
ра «Хаджиме!» ребята по очереди выполняют ку-
вырок и встают в правильную стойку. Инструктор 
оценивает стойку и даёт команду «Яме!».

Вариант № 4 (командный). По команде инструк-
тора ребята занимают любое желаемое ими по-
ложение тела (стоя, сидя, лёжа, в упоре) в спор-
тивном зале с готовностью среагировать на ко-
манду инструктора для принятия стойки. Далее 
следует команда «Хаджиме!». Юные каратисты 
занимают правильную стойку. Инструктор осма-
тривает всех ребят и даёт команду «Яме!». В ходе 
осмотра хвалит или корректирует стойки и ведёт 
счёт того, сколько человек выполнили правильно 
стойку. Побеждает команда, набравшая больше 
баллов. В таком виде или по аналогии выполня-
ются упражнения для закрепления стойки и пере-
движений.

Обрабатывали полученные данные с помощью 
программы Excel.

Результаты и их обсуждение. Тестировали ис-
пытуемых по видам экзаменационной программы 
«кихон» (базовые техники), «ката» (последова-
тельность технических приёмов против несколь-
ких мнимых противников) и уровню физической 
подготовленности (тесты).

Экспертная оценка выполнения «кихон» ис-
пытуемыми обеих групп показала, что средний 
балл в основной группе составлял 3,9, а в кон-
трольной — 3,8. Данные для наглядности пред-
ставлены на рис. 1.

Экспертная оценка выполнения «ката» юных 
каратистов не показала различий в уровне тех-

нической подготовленности — равное количество 
баллов набрали обе группы. Данные графически 
представлены на рис. 2.

При этом различия наблюдались в развитии 
физических качеств каратистов в обеих группах. 
Данные представлены в таблице.

Рис. 1. Результаты экспертной оценки  
сдачи экзамена «кихон»

20 %
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50 %
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30 %
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Основная группа

Контрольная группа

«Отлично»

«Хорошо»
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«Удовлетворительно»

«Удовлетворительно»

Рис. 2. Результаты экспертной оценки  
сдачи экзамена «ката» исследуемых групп
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40 % «Отлично»

«Хорошо»

«Удовлетворительно»

Результаты тестирования физической подготовленности

Контрольное упражнение
До После D, %

Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx Огр, Х̄  ±Sx Кгр, Х̄  ±Sx

Челночный бег 3×10 м, с 8,8 0,7 8,5 0,9 8,6 0,7 8,2 0,8 2,3 3,5

Подтягивание на перекладине, раз 3,9 3,1 5,1 4,2 11,6 4,7 12,2 4,2 197 139

Наклон вперёд из положения сидя, см 9,4 4,6 9,5 5,0 11,6 4,7 12,2 4,2 23 28

Прыжок в длину, см 136 11,3 145,5 16,7 144,5 6,0 152 14,9 6 5

Примечание:  Х̄    — среднее арифметическое значение, Sx — стандарт отклонение, D — динамика.
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Из таблицы видно, в тесте «челночный бег 
3×10 м» динамика в контрольной группе немно-
го лучше, чем в основной. При этом существен-
ных различий не выявлено. В тесте «подтягива-
ние на перекладине» наблюдался существенный 
рост силовых способностей у юных каратистов 
исследуемых групп. Так, в основной группе пока-
затели «сила» увеличилась фактически в 3 раза, 
а контрольной — в 2,4 раза. В тесте на гибкость 
«наклон вперёд из положения сидя» выявлено, 
что динамика в основной группе составила 23 %, 
а контрольной — 28 %. В тесте «прыжок в длину 
с места» также выявлено повышение на уровне 
5–6 %.

На наш взгляд, данную методику следует ис-
пользовать при обучении детей на ранних эта-
пах подготовки, поскольку игровой метод явля-
ется основным на этапе начальной подготовки. 
Рекомендуется применять данную методику тре-
нерам спортивных секций по карате с целью по-
вышения уровня физической подготовленности 
и разнообразия в обучении.

Выводы. Анализ результатов экспертной оцен-
ки показал, что существенных различий в техни-
ческой подготовленности между исследуемыми 
группами не выявлено, однако предложенная ме-
тодика имеет ряд преимуществ: повышает эмо-
циональный фон и вызывает заинтересованность 
в обучении у юных спортсменов.

Результаты оценки физической подготовлен-
ности показали, что в основной группе в тесте 

«подтягивание на перекладине» наблюдался суще-
ственный рост силовых способностей — на 197 %, 
а в тесте «наклон вперёд из положения сидя» гиб-
кость увеличилась на 23 % по сравнению с исход-
ными данными.
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Approaches to training the basic elements of technique in Shotokan Karate

I.V. Epishkin1, N.N. Dmitruk2, N.M. Tkachenko3

V. I. Vernadsky crimean federal university, Simferopol, Russia
1igor.epishkin2013@yandex.ua, 2nik.dmitruk.1960@mail.ru, 3natalytkachenkonataly@mail.ru

The article studied the effectiveness of experimental methods of teaching the basic elements of karate. This tech-
nique implies the use of game and competitive methods in teaching. There were no significant differences in the 
level of technical preparedness between the control and experimental groups. However, in the main group there was 
an increase in power capacity by 197 % and flexibility of 23 % compared to the initial data. The use of the game 
method contributed to a positive emotional background and interest in learning.

Keywords: karate, technique, physical fitness, Kihon, Kata.
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ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ ДЕТЕЙ 6–9 ЛЕТ 
С БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМОЙ  

СРЕДСТВАМИ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Е. С. Красавина, С. И. Алексеева

Московский городской педагогический университет, Москва, Россия

Рассматривается ведущая роль функции внешнего дыхания для нормального физиологического 
процесса роста детского организма и отрицательное влияние бронхиальной астмы на него. Проведён 
анализ существующих методик дыхательной гимнастики как оптимального средства для развития 
функции внешнего дыхания. Разработана авторская методика, предназначенная для реабилитации 
детей 6–9 лет с бронхиальной астмой путём развития функции внешнего дыхания при помощи лечеб-
ной дыхательной гимнастики, а также проведён педагогический эксперимент в целях доказательства 
её эффективности.

Ключевые слова: дыхательная гимнастика, внешнее дыхание, бронхиальная астма, детская ре-
абилитация.

Бронхиальная астма в современном представ-
лении — это самостоятельное хроническое, реци-
дивирующее, аллергическое заболевание, этиоло-
гически связанное с действием различных аллер-
генов инфекционной и неинфекционной природы. 
Обязательным патогенетическим механизмом 
бронхиальной астмы (БА) является сенсибили-
зация, а основным клиническим признаком — 
приступ удушья [4]. При этом особую категорию 
и угрозу данное заболевание представляет для 
детской возрастной категории. По оценкам ВОЗ, 
в настоящее время от астмы страдает 235 милли-
онов человек. Астма является самой распростра-
нённой хронической болезнью среди детей [1].

В процессе медикаментозного лечения особое 
значение специалисты придают методам ЛФК 
и дыхательной гимнастики, так как они являются 
не только вспомогательным терапевтическим сред-
ством, но зачастую основательно влияют на про-
гноз лечения как самостоятельный путь лечения 
данного заболевания.

Это объясняется тем, что данное заболевание 
влияет именно на респираторные функции организ-
ма, особенно детского в силу его несформирован-
ности. В целях снижения риска летального исхода 
детской БА, а также тяжести течения заболевания 
и его профилактики возникает необходимость по-
стоянного, целенаправленного укрепления дыха-
тельной системы и развития его функции [2; 4; 5].

Система дыхания — это одна из жизненно 
важных функциональных единиц организма. 
Обеспечение функции внешнего дыхания — её 

главнейшая задача, так как во время дыхания про-
исходит насыщение крови кислородом и выводятся 
продукты распада и газообмена [5].

Отличие дыхательных процессов в детском ор-
ганизме по сравнению со взрослым обусловлено 
не только особенностями морфологии, но и актив-
ностью функционального спектра альвеолярно-
легочного комплекса тела. В основном это связано 
с необходимостью растущего организма в большом 
объёме кислорода и с морфологической несфор-
мированностью самой дыхательной системы. Все 
эти факторы делают дыхательную систему детей 
более предрасположенной к развитию различных 
патологий. Ведущее место среди них занимает 
именно бронхиальная астма.

Дыхательная гимнастика (ДГ) является мощ-
ным фактором оздоровительного действия на ор-
ганизм больного с БА. Занятия различными ви-
дами ДГ способствуют улучшению адаптации 
к физическим нагрузкам организма в целом и его 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, по-
вышают иммунологическую реактивность в от-
ношении вирусной и бактериальной инфекции.

В основном в физической реабилитации боль-
ных бронхиальной астмой используют звуковую 
гимнастику, методику произвольного управления 
дыханием по Бутейко, парадоксальную дыхатель-
ную гимнастику Стрельниковой. Все дыхательные 
упражнения на организм больного действуют по-
разному, одни рефлекторно снимают спазм брон-
хов, другие действуют гуморально, некоторые 
упражнения развивают дыхательные мышцы, 
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некоторые улучшают вентиляцию лёгких, то есть 
развивают и совершенствуют функцию внешнего 
дыхания [2; 3; 5].

Ключевой целью данного исследования является 
разработка унифицированной методики дыхатель-
ной гимнастики для развития функции внешнего 
дыхания у детей 6–9 лет, страдающих бронхиаль-
ной астмой.

Организация исследования. В ходе педагогиче-
ского эксперимента было проведено обследование 
50 детей в возрасте 6–9 лет, которые по состоянию 
здоровья относились к медицинской группе детей 
с бронхиальной астмой.

Исследуемый контингент был разделён на конт
рольную группу (КГ, 27 детей), с которой не про-
водилась реабилитационная работа по коррекции 
дыхательной функции, и экспериментальную груп-
пу (ЭГ, 23 ребёнка), которая занималась в рамках 
групп продлённого дня по предложенной авторской 
программе лечебной дыхательной гимнастикой.

В начале эксперимента были проверены возмож-
ности использования разработанной программы 
лечебных занятий. На этом этапе устанавливался 
исходный уровень состояния дыхательной системы 
организма участников, на основе чего строилась 
общая структура и определялось содержание по-
этапных реабилитационных программ по дыха-
тельной гимнастике. В конце эксперимента были 
получены достоверные данные, позволившие про-
анализировать динамику изменений в дыхательной 
системе респондентов обеих исследованных групп.

У всех детей, участвовавших в исследовании, 
регистрировали следующие показатели: жизнен-
ную ёмкость лёгких (ЖЕЛ, мл), частоту дыхания 
(ЧД, в минуту), дыхательный объём (ДО, л), ми-
нутный объём дыхания (МОД, л/мин), время за-
держки дыхания на вдохе (Твд, с) и выдохе (Твыд, с) 
в состоянии относительного покоя, максимальную 
вентиляцию лёгких (МВЛ, л/мин), резервные объ-
ёмы вдоха (РОвд, л) и выдоха (РОвыд, л), пиковую 
объёмную скорость выдоха (ПОС, л/с).

Данное исследование проводилось в период с 1 
сентября 2016 г. по 1 октября 2017 г. и было раз-
делено на несколько этапов: 1-й этап — подбор 
и формирование исследовательских групп детей; 
2-й этап — проведение первичного тестирова-
ния исходного уровня развития функции внеш-
него дыхания у всех 50 детей, принявших уча-
стие в эксперименте; 3-й этап — обработка ре-
зультатов первичного тестирования дыхательной 
функции, их анализ и математическая обработка; 

4-й этап — разработка и внедрение авторской ме-
тодики по лечебной дыхательной гимнастике; 5-й 
этап — проведение повторного тестирования по-
казателей внешнего дыхания детей, их оценка, 
и аналитическая обработка результатов.

Методы исследования. Для проведения за-
планированного исследования были привлечены 
следующие методы:

–– теоретические — анализ и обобщение дан-
ных научной, медицинской и методической лите-
ратуры, посвящённой изучению функции внеш-
него дыхания у детей с бронхиальной астмой 
и современным методикам дыхательной гимна-
стики, используемым в процессе реабилитации 
детей с БА;

–– экспериментальные — констатирующий, 
формирующий и контрольный эксперименты;

–– математические — методы вариационной 
статистики, аналитическая обработка и визуали-
зация результатов исследования.

Результаты исследования и их обсуждение. По 
окончании 3-го этапа исследования были получены 
показатели исходного уровня развития функции 
внешнего дыхания у всех 50 детей, принявших уча-
стие в эксперименте, которые характеризировались 
соответствием физиологической норме значений 
ЖЕЛ, ДО, ЧД, РОвд и Твд. В то же время у детей 
с различными формами тяжести бронхиальной 
астмы в обеих группах отмечены сниженные по-
казатели Твыд, МВЛ, РОвыд и ПОС (табл. 1).

В целом полученные в констатирующем экс-
перименте результаты свидетельствовали об от-
носительной однородности представителей конт
рольной и экспериментальной групп по уровню 
физиологического развития функции внешнего 
дыхания, что имеет большое значение для объ-
ективной интерпретации данных исследования.

По окончании срока проведения курса лечебной 
дыхательной гимнастики по предложенной мето-
дике в условиях занятий в группах продлённого 
дня с детьми экспериментальной группы младшего 
школьного возраста, жизненный анамнез которых 
отягощён различными формами бронхиальной аст-
мы (23 человека), было проведено повторное тести-
рование показателей функции внешнего дыхания 
в целях определения динамики их развития и прак-
тического подтверждения лечебной эффективно-
сти внедрения разработанной методики. В целях 
сравнительного анализа аналогичное тестирование 
проводилось вторично и с детьми, включёнными 
в состав контрольной группы (табл. 2).
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Таблица 1
Показатели системы внешнего дыхания детей с БА 6–9 лет  

контрольной и экспериментальной групп до эксперимента (Х±m)

Показатель Контрольная группа, n = 27* Экспериментальная группа, n = 23*

ЖЕЛ, л 4,05 ± 0,12 3,84 ± 0,12

ДО, мл 0,64 ± 0,04 0,63 ± 0,02

ЧД, в минуту 15,38 ± 0,52 15,03 ± 0,33

МОД, л/мин 9,12 ± 0,58 9,46 ± 0,31

Твд, с 88,24 ± 2,41 91,26 ± 2,54

Твыд, с 42,12 ± 1,65 43,57 ± 1,56

ИГ, усл. ед. 0,77 ± 0,03 0,79 ± 0,03

МВЛ, л/мин 149,39 ± 5,11 144,09 ± 6,13

РОвд, л 1,83 ± 0,11 1,90 ± 0,12

РОвыд, л 1,31 ± 0,12 1,24 ± 0,13

ПОС, л/с 7,59 ± 0,27 7,33 ± 0,35

* р < 0,01.

Таблица 2
Показатели системы внешнего дыхания детей с БА  

контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимента (X ± m)

Показатель Контрольная группа, n = 27* Экспериментальная группа, n = 23*

ЖЕЛ, л 4,82 ± 0,15 5,48 ± 0,17

ДО, мл 0,74 ± 0,02 0,83 ± 0,02

ЧД, в минуту 12,91 ± 0,38 11,95 ± 0,55

МОД, л/мин 9,37 ± 0,38 9,78 ± 0,45

Твд, с 101,55 ± 2,53 111,24 ± 3,10

Твыд, с 50,88 ± 1,77 56,42 ± 2,02

ИГ, усл. ед. 0,75 ± 0,03 0,81 ± 0,03

МВЛ, л/мин 170,11 ± 5,82 193,19 ± 8,22

РОвд, л 1,91 ± 0,11 2,40 ± 0,15

РОвыд, л 1,55 ± 0,14 1,59 ± 0,17

ПОС, л/с 8,81 ± 0,31 9,47 ± 0,45

* р < 0,01.

После завершения формирующего эксперимента 
в экспериментальной группе были зарегистрирова-
ны достоверно более высокие, чем в контрольной 
группе, темпы прироста:

1) жизненной ёмкости лёгких — соответственно 
42,7±1,7 и 19,0±1,6 %);

2) дыхательного объёма (31,7±1,5 и 15,6±1,1 %);

3) МОД (3,4±1,5 и 2,7±1,2 %);
4) времени задержки дыхания на вдохе 

(21,9±1,6 и 15,1±1,4 %) и выдохе (29,5±1,6 и 20,8±1,5 %);
5) резервных объёмов вдоха (26,3±1,6 и 4,4±1,4 %) 

и выдоха (28,2±1,6 и 18,3±1,5 %);
6) максимальной вентиляции лёгких (34,1±1,7  

и 13,9±1,5 %);
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7) пиковой объёмной скорости выдоха 
(29,2±1,6 и 16,1±1,5 %);

8) индекса гипоксии (2,5±1,3 и –2,6±1,4 %).
И наоборот, отмечено снижение частоты ды-

хания — соответственно 20,5±1,2 и 16,1±1,2 %).
На основании полученных результатов было 

доказано, что разработанная программа лечебной 
дыхательной гимнастики оказала положительный 
реабилитационный эффект, что нашло отражение 
в заметном приросте показателей функции внеш-
него дыхания среди респондентов эксперимен-
тальной группы.

Выводы и рекомендации. По итогам прове-
дённого эксперимента на предмет установления 
эффективности разработанной методики лечебной 
дыхательной гимнастики как способа развития 
функции внешнего дыхания у детей младшего 
школьного возраста с БА можно сделать следу-
ющие выводы:

1. На начальном этапе проводимого экспери-
мента показатели внешнего дыхания у всех 50 об-
следованных, вошедших в состав опытных групп, 
характеризировались недостаточным уровнем раз-
вития их респираторного аппарата по сравнению 
с нормативными.

2. У детей экспериментальной группы в конце 
формирующего эксперимента были зарегистриро-
ваны более выраженные изменения показателей 
функции внешнего дыхания, чем у представителей 
контрольной группы. Таким образом, разработан-
ная методика лечебной дыхательной гимнастики 
для развития внешнего дыхания и реабилитации 
детей с бронхиальной астмой оказалась достаточ-
но эффективной, что позволяет рекомендовать её 
применение в различных комплексах ЛФК для 
реабилитации детей с БА.

На основе полученных в данной работе резуль-
татов можно рекомендовать следующее:

1. Целенаправленно развивать у детей с БА на-
вык внешнего дыхания, так как в процессе реа-
билитации бронхиальной астмы он играет одну 
из ключевых ролей.

2. В процессе реабилитации уделять внима-
ние не только устранению патологии дыхатель-
ного аппарата, но в равной степени тренировать 
мышцы грудной клетки посредством дыхательной 
гимнастики.

3. Не игнорировать лечебную дыхательную гим-
настику как реабилитационную методику даже 
при тяжёлых формах детской БА.

4. Применять разработанную методику для 
проведения годичного реабилитационного цик-
ла детей с БА в рамках групп продлённого дня, 
так как проведение занятий по данной методике 
является простым, не требующим специализи-
рованного инвентаря и больших затрат времени, 
а также совершенно не сопряжено с высокими фи-
зическими нагрузками, что особенно важно для 
пациентов с БА, так как у большинства из них 
в процессе физической работы практически сразу 
возникают одышка и кашель, способные транс-
формироваться в полноценный активный при-
ступ, вызывающий кислородное голодание и даже 
остановку дыхания.
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Development of function of external breathing in children 6–9 years with bronchial asthma 
while helping treatment respiratory gymnastics
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The article considers the leading role of the optimal level of development of the function of external respiration for 
the normal physiological process of growth of the child’s organism and the negative effect of bronchial asthma on it. 
The analysis of existing methods of respiratory gymnastics as an optimal tool for the development of the function 
of external respiration is carried out. An author’s method was developed for the rehabilitation of children 6–9 years 
old with bronchial asthma by developing the function of external respiration with the help of respiratory gymnas-
tics, and a pedagogical experiment was conducted to prove its effectiveness.
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Рассмотрены проблемы и проанализированы причины возникновения спортивной травмы; пред-
ставлена методика организации учебно-тренировочного процесса начинающих студентов-самбистов 
технического вуза, направленная на профилактику травматизма. Экспериментально доказана эффек-
тивность комплекса упражнений для развития активной и пассивной гибкости, специальных борцов-
ских упражнений для укрепления позвоночника, а также комплекса стретчинг-упражнений.
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Актуальность. В настоящее время преподава-
тели высших учебных заведений должны уделять 
достаточное внимание профилактике травматизма 
у студентов-новичков, занимающихся единобор-
ствами. Стремясь получить заметные результаты 
на начальном этапе учебно-тренировочных заня-
тий, преподаватели нередко пренебрегают про-
филактикой травматизма. Одной из главных задач 
преподавателя борьбы самбо является сохранение 
здоровья студентов и профилактика травматизма 
на занятиях.

Борьба самбо — это вид спорта, в процессе за-
нятий которым развиваются сила, быстрота, лов-
кость, выносливость, умение мгновенно ориен-
тироваться в сложной обстановке. Борьбу самбо 
характеризуют нестандартные ациклические дви-
жения переменной интенсивности в результате ис-
пользования больших мышечных усилий в момент 
активного противодействия сопернику, а также 
большой риск травматизма.

Мощность работы во время проведения соревно-
вательной схватки может оцениваться как субмак-
симальная. Кратковременные скоростно-силовые 
напряжения при проведении технических действий 
(приёмов) сопровождаются натуживанием и за-
держкой дыхания.

В научно-методической литературе показа-
на необоснованность бытующих представлений 
о неизбежности травм в спортивной борьбе, о не-
благоприятном влиянии профилактических ме-
роприятий на технико-тактическую подготовку 
борцов; раскрываются факторы и причины по-
явления травм в спортивной борьбе, механизмы 
повреждения, педагогические условия их профи-
лактики [1–4; 11; 12].

Учёные A. M. Ланда и З. С. Миронова уделяют 
вопросам предупреждения травматизма большое 
внимание [7–9].

Необходимо уточнить причины возникновения 
травм. Для унификации учёта и анализа причин 
травматизма З. С. Миронова рекомендует следу-
ющую номенклатуру:

1. Неправильная организация учебно-трениро-
вочных занятий и соревнований.

2. Неправильная методика проведения учебно-
тренировочных занятий и соревнований.

3. Неудовлетворительное состояние мест заня-
тий, оборудования, спортивного инвентаря, одеж-
ды, обуви спортсмена.

4. Неблагоприятные санитарно-гигиенические 
требования и метеорологические условия для про-
ведения учебно-тренировочных занятий и сорев-
нований.

5. Нарушение правил врачебного контроля и его 
недостаточность.

6. Нарушение спортсменом дисциплины и уста-
новленных правил во время тренировок и сорев-
нований [9].

A. M. Ланда все причины возникновения спор-
тивных травм делит на две большие категории: 
объективные и субъективные.

Представляется, что оба подхода к созданию 
классификации причин спортивного травматиз-
ма не лишены недостатков, из которых, как счи-
тает В. Ф. Башкиров, основными являются от-
сутствие универсальности травм, что подтверж-
дают З. С. Миронова и неточность определения. 
По мнению В. Ф. Башкирова, целесообразнее изъ-
ять понятие «субъективность», так как очевидно, 
что все причины спортивного травматизма носят 
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объективный непосредственный или опосредо-
ванный характер и могут быть разделены на три 
группы [11; 12]:

1) причины организационного характера;
2) причины методического характера;
3) причины, обусловленные индивидуальными 

особенностями спортсмена.
Само собой разумеется, что это деление условно, 

так как трудно себе представить, чтобы неправиль-
ная организация учебно-тренировочного процес-
са не имела отрицательного влияния на методику 
тренировки и, наоборот, всякое существенное из-
менение методического характера вело за собой 
определённые изменения в организационно-мето-
дическом уровне учебно-тренировочной работы. 
Это, безусловно, отражается на квалификации 
спортсмена, что ведёт к незамедлительным из-
менениям в организации и методике тренировки.

Спортивный травматизм, по разным источникам, 
составляет 2–5 % от общего травматизма (бытово-
го, уличного, производственного и др.). Некоторые 
разногласия в цифрах связаны с тем, что спортив-
ный травматизм зависит как от травматичности 
спорта, так и от степени занятости опрашиваемых 
людей занятием спортом [10; 13; 14].

В 2007 г. Национальная университетская спор-
тивная ассоциация (NCAA) представила данные 
о 182 000 повреждений — это более чем 1 мил-
лион спортивных отчётов за 16-летний период 
(1988–2004). Эта ассоциация начиная с 1982 г. со-
бирает стандартизированные данные о повреж-
дениях на университетских спортивных состяза-
ниях и тренировках через систему наблюдений 
за травмами (ISS).

Данные со всех спортивных состязаний того 
периода свидетельствуют, что показатели травм 
были статистически значимо более высокими 
на соревнованиях (13,8 повреждения на 1 000 со-
ревнований), чем на тренировках (4 повреждения 
в 1 000 тренировок). За эти 16 лет не было отмече-
но существенных изменений в этих показателях. 
Все результаты опубликованы в Journal of Athletic 
Training [14. С. 312].

Это очень серьёзное исследование, результаты 
которого имеют большую статистическую досто-
верность. Современных российских исследова-
ний недавнего такого масштаба найти не удалось. 
По всей видимости, их и не проводилось, поскольку 
в современных учебниках по спортивной меди-
цине 2000–2006 гг. приводятся данные 1960-х гг. 
С тех пор многое изменилось, но многое осталось 

прежним, поэтому есть смысл ознакомиться с эти-
ми результатами.

Среднее число спортивных травм на 1 000 зани-
мающихся в то время составляло 4,7. Частота травм 
во время тренировок, соревнований и на учебно-
тренировочных сборах неодинакова. Во время 
соревнований интенсивный показатель равен 8,3, 
на тренировках — 2,1, а на учебно-тренировочных 
сборах — 2,0. Разумеется, среди разных видов спор-
та этот показатель сильно различается [10. С. 150]. 

Анализ травматизма свидетельствует о нере-
шённости вопросов, связанных с профилактикой 
и его предупреждением.

Таким образом, в теории и практике организа-
ции тренировочного процесса спортсменов-борцов 
есть проблема травматизма и его предупреждения.

Цель исследования — создать и проверить ме-
тодику физической подготовки студентов-самбис
тов, которая бы способствовала профилактике 
травматизма в учебно-тренировочных занятиях 
на начальном этапе обучения.

Гипотеза исследования. Использование в учебно-
тренировочном процессе студентов-самбистов 
комплекса педагогических средств, направленных 
на развитие гибкости и подвижности в суставах, 
позволит предотвратить травматизм в учебно-
тренировочных занятиях и укрепить мышечно-
связочный аппарат.

Для профилактики травматизма нами предложе-
ны комплексы упражнений для развития активной 
и пассивной гибкости, специальные борцовские 
упражнения для укрепления позвоночника, а так-
же комплекс стретчинг-упражнений, позволяю-
щий максимально расслабить мышцы и связки. 
Комплексы упражнений использовались в разных 
частях учебно-тренировочных занятий.

Методы исследования. Для решения постав-
ленных задач применялись следующие методы 
исследования:

1. Теоретический анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы [1; 2; 7; 8; 11; 12].

2. Анкетирование сорока спортсменов, беседа 
с десятью ведущими тренерами-преподавателями, 
пятью врачами.

3. Изучение и анализ документации медсанча-
сти СибГУФК и ООВФД по вопросам спортивного 
травматизма.

4. Педагогическое тестирование [6].
5. Педагогическое наблюдение (производились 

в дневнике наблюдений тренера).
6. Педагогический эксперимент.
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7. Методы математической статистики. При об-
работке результатов эксперимента был использо-
ван t-критерий Стьюдента и программа Excel [5].

Организация эксперимента. Эксперимент про-
водился с января по июнь 2017 г. на базе Омского 
государственного технического университета 
(ОмГТУ) в зале борьбы. Всего в эксперименте 
приняло участие 20 студентов и 2 тренера по борь-
бе самбо. Студенты в возрасте 18–19 лет, одинако-
вой физической подготовки, новички, не имеющие 
спортивных разрядов по борьбе и другим видам 
спорта. В экспериментальной (ЭГ) и контрольной 
(КГ) группе участвовало по десять человек.

Контрольная и экспериментальная группа за-
нималась по учебной программе, разработанной 
на кафедре физического воспитания и спорта 
ОмГТУ два раза в неделю по 1,5 часа.

Отличие контрольной группы от эксперимен-
тальной состояло в том, что экспериментальная 
группа занималась по предложенной нами методи-
ке, направленной на профилактику и предупрежде-
ние травматизма, с добавлением комплекса упраж-
нений на развитие активной и пассивной гибкости, 
стретчинг-упражнений, а именно, с включением 
комплекса упражнений в подготовительных и за-
ключительных частях учебно-тренировочных за-
нятий экспериментальной группы.

В подготовительной части учебно-тренировоч-
ных занятий в экспериментальной группе включал-
ся комплекс из 10 упражнений активной гибкости 
и 7 упражнений пассивной гибкости:

а) при выполнении упражнений пассивного ха-
рактера время фиксации растянутого положения 
составляет 30–40 с, отдыха 10–15 с;

б) при выполнении упражнений активного ха-
рактера время фиксации — 20–30 с, отдыха 10–15 с.

Каждое упражнение выполнялось по пять по-
вторений по одному подходу. Время отдыха меж-
ду упражнениями 10–15 с. Время на выполнение 
двух комплексов 10 мин. Упражнения начинаются 

с суставов верхних конечностей, плавно переходя 
на нижние конечности. Комплексы заканчива-
ются упражнениями для суставов позвоночника. 
Порядок упражнений осуществляется от просто-
го к сложному.

Основная часть учебно-тренировочных занятий 
проходила одинаково в двух группах по учебной 
программе кафедры ФВиС ОмГТУ.

В заключительной части учебно-тренировочных 
занятий выполнялся комплекс из десяти стрет-
чинг-упражнений, каждое выполняется по 6–8 
повторений. Упражнения выполнялись медлен-
но. Каждое упражнение стретчинга фиксируется 
10–30 с, до тех пор, пока не исчезнет напряжение. 
Если оно не проходит, значит растяжка слишком 
сильная и её нужно ослабить. Дыхание при этих 
упражнениях медленное, ровное и глубокое, без за-
держек. Начинается каждое упражнение с вдоха, 
а наклоны с выдоха. Сохраняется устойчивое по-
ложение во время упражнений. Время отдыха 
между упражнениями 10–15 с.

Результаты исследования. Для определения 
уровня развития гибкости до педагогического 
эксперимента нами было проведено тестирование 
начинающих студентов-самбистов. Результаты 
тестирования представлены в табл. 1.

Анализ показателей гибкости до педагогическо-
го эксперимента установил, что по среднегруппо-
вым показателям развития гибкости студенты-
самбисты и экспериментальной и контрольной 
групп имели средний уровень развития гибкости. 
Достоверных различий между экспериментальной 
и контрольной групп нет.

По показателям гибкости в голеностопном су-
ставе большинство испытуемых имели средний 
уровень гибкости, три человека высокий, а два — 
низкий. Достоверных различий между экспери-
ментальной и контрольной групп нет.

В гибкости плечевого сустава половина испытуе-
мых показали средний уровень, 6 человек показали 

Таблица 1
Показатели гибкости до педагогического эксперимента (X±σ)

Показатель ЭГ, n = 10 КГ, n = 10 Достоверность различий

Гибкость в голеностопном суставе, см 17,3±2,6 17,7±2,7 p > 0,05

Гибкость в плечевом суставе, см 29,9±8,1 32,2±7,6 p > 0,05

Гибкость в тазобедренном сустав, см 24,9±11 21,7±9 p > 0,05

Гибкость в позвоночном столбе, см 33,2±9 32±6 p > 0,05
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высокий, а 4 человека имели низкий уровень раз-
вития гибкости. Достоверных различий между 
экспериментальной и контрольной групп нет.

По показателям гибкости в тазобедренном су-
ставе большинство испытуемых показали средний 
уровень развития гибкости, 4 человека имели низ-
кий уровень и только два испытуемых высокий. 
Достоверных различий между экспериментальной 
и контрольной групп нет.

Большинство испытуемых показали средний 
уровень развития гибкости в позвоночном стол-
бе, два человека имели высокий и два показали 
низкий уровень развития гибкости.

С целью проверки эффективности разработан-
ной нами методики, направленной на снижение 
травматизма начинающих студентов-самбистов, 
повторно было организовано тестирование для 
определения уровня развития гибкости по завер-
шении прохождения программы. Результаты тес
тирования представлены в табл. 2.

За период педагогического эксперимента в конт
рольной и экспериментальной группах в тестах 
на определение гибкости в голеностопном суставе, 
плечевом поясе, тазобедренном суставе и позвоноч-
ном столбе наблюдаются достоверные различия.

Полученные результаты позволяют сделать вы-
вод о том, что после педагогического эксперимен-
та уровень гибкости студентов-самбистов экс-

периментальной группы достоверно выше, чем 
у борцов контрольной группы, где наблюдалось 
незначительное повышение показателей.

Наибольший прирост качества гибкости произо-
шёл в мышечно-связочном аппарате (поперечный 
шпагат), который составил 44 % и голеностопном 
суставе — 41 %; в плечевом суставе — 32 %, а в по-
звоночном столбе — 25 %. Это прежде всего свя-
зано с включением в учебно-тренировочный про-
цесс нашей методики, способствующей развитию 
гибкости и тем самым снижению травматизма.

Определив прирост всех показателей гибкости 
экспериментальной и контрольной групп, мы вы-
яснили, что наиболее значительные изменения 
произошли в экспериментальной группе, занима-
ющейся по предложенной нами методике, способ-
ствующей профилактике травматизма.

Объективным показателем эффективности раз-
работанной нами методики профилактики травма-
тизма начинающих студентов-самбистов явилось 
более выраженное снижение травматизма у экс-
периментальной группы по сравнению с конт
рольной.

Из представленного рисунка видно, что у экс-
периментальной группы зафиксировано 14 травм 
различной этиологии, в то время как у борцов конт
рольной группы таких травм 37 случаев.

Таблица 2
Динамика показателей гибкости после педагогического эксперимента (X±σ)

Показатель ЭГ КГ P

Гибкость в голеностопном суставе, см
1 17,3±2,6 17,7±2,7 p > 0,05

2 22,4±1,8 19,1±2,4 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p < 0,05

Гибкость в плечевом суставе, см
1 29,9±8,1 32,2±7,6 p > 0,05

2 39,6±4,6 33±7,6 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p > 0,05

Гибкость в тазобедренном суставе, см
1 24,9±11 21,7±9 p > 0,05

2 14±6 21,8±9 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p > 0,05

Гибкость в позвоночном столбе, см
1 33,2±9 32±6 p > 0,05

2 25±8 32±6 p < 0,05

Сравнение, Р p < 0,05 p >0,05

Примечание. 1 — показатели до эксперимента; 2 — показатели после эксперимента.
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Проведённый эксперимент позволяет сделать 
вывод о том, что разработанная нами методика, 
направленная на развитие гибкости студентов-
самбистов с целью профилактики травматизма, 
показала высокую эффективность, в результате 
чего были полностью решены поставленные за-
дачи, достигнута цель и подтверждена выдвину-
тая гипотеза.
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This article presents a methodology for organizing the training process for beginner Sambo students of a techni-
cal university aimed at the prevention of injuries. The methodology includes a set of exercises for the development 
of active and passive flexibility, which in turn will reduce the traumatism in the training sessions of young Sambo 
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Здоровью подрастающего поколения на террито-
рии Российской Федерации традиционно уделяется 
большое внимание. Эта тема являлась актуаль-
ной раньше, является таковой и сейчас, особенно 
из-за развития «сидячего» образа жизни среди 
школьников. Проанализируем работы на данную 
тему с сайта https://elibrary.ru, посвящённых этой 
проблеме.

Под «здоровьем» школьника авторы понимают 
не только физическое, но и психическое состояние 
ребёнка. В целом за последние годы общий уровень 
здоровья детей школьного возраста значительно 
упал. По данным Министерства здравоохране-
ния и социального развития, за последние десять 
лет число школьников с хронической патологией 
возросло в 1,5 раза. Распространённость хрониче-
ских болезней среди учащихся начальной школы 
увеличилась в 1,4 раза, а среди школьников-под-
ростков — в 2,1 раза. Лишь около 30 % российских 
школьников относятся к числу здоровых; 50 % 
имеют патологию и 20 % инвалидность [2. С. 59].

Очень серьёзным фактором развития заболева-
ний стало повсеместное использование школьни-
ками гаджетов, компьютеров и иных электронных 
приспособлений. Домашнее задание практически 
постоянно выполняется с помощью компьюте-
ра, что приводит к увеличению суммарного вре-
мени, которое проводит ребёнок за монитором. 
При обследовании младших школьников с низким 

уровнем двигательной активности у большин-
ства из них было установлено нарушение осанки. 
Уплощение стоп, частая заболеваемость острыми 
респираторными заболеваниями связаны со сни-
жением общей иммунологической реактивности 
организма. У 43 % младших школьников была 
обнаружена близорукость; у 38 % — ожирение; 
у 24 % — повышенное артериальное давление. 
У всех обследованных детей был снижен уровень 
физической работоспособности и двигательных 
качеств [6. С. 168].

Также к болезням, вызываемым малоподвиж-
ным образом жизни, относят астенопию (быстрая 
утомляемость глаз), боли в спине и шее, запястный 
синдром (болезненное поражение срединного нерва 
запястья), тендениты (воспалительные процессы 
в тканях сухожилий), стенокардию, сыпь на коже 
лица, хронические головные боли, головокруже-
ния, повышенную возбудимость и депрессивные 
состояния, снижение концентрации внимания, 
нарушение сна и немало других [1. С. 145]. При 
этом школьники «привязываются» к компьютеру, 
зачастую банально не желая отходить от мони-
тора с целью выйти на прогулку и даже во время 
приёмов пищи.

Такой малоподвижный образ жизни крайне не-
гативно и очень быстро сказывается на опорно-
двигательном аппарате (ОДА) человека. Отмечена 
закономерность: «доза — эффект», то есть зави-
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симость признаков заболеваний от продолжи-
тельности работы за компьютером. Все признаки 
нарушений ОДА выражены уже при небольшом 
времени работы на ПК (до 3 часов), что, вероятно, 
объясняется неопытностью и значительным напря-
жением мышц и суставов при освоении работы. 
При работе от 3 до 6 часов показатели нарушений 
ОДА снижаются, по-видимому, в связи с адаптаци-
ей. При дальнейшем увеличении продолжительно-
сти работы на ПК увеличивается и частота жалоб 
на боли в различных отделах позвоночника, более 
всего — в локтевом суставе [1. С. 148].

Негативно влияет компьютер и на психическое 
состояние школьников. По мнению учёных, ком-
пьютерные игры в больших дозах приводят к нако-
плению в организме хронического стресса [4. С. 62]. 
Также хочется отметить, что влияние агрессивных 
компьютерных игр на психику ребёнка до сих пор 
является спорным вопросом даже в научной среде. 
Некоторые считают, что подобные игры позволя-
ют ребёнку освободиться от негативных эмоций, 
которые обычно сдерживаются, и отдохнуть от по-
вседневного стресса. По мнению иных, подобные 
игры могут, наоборот, развить в маленьком чело-
веке приятие жестокости и насилия, терпимость 
к нему, а также возможность применять его как 
способ разрешения своих проблем [4. С. 63].

Не меньшей проблемой сейчас является и по-
всеместное распространение мобильных телефо-
нов. Постепенно они превращаются в небольшое 
карманное подобие компьютера. Опять же, вли-
яние телефона на здоровье до сих пор является 
предметом споров: одни специалисты выдвигают 
мнение, что телефон не опаснее любого другого 
бытового прибора, а другие считают его причи-
ной широчайшего спектра заболеваний [8. С. 251].

В этих условиях крайне важно сформировать 
у детей ответственное отношение к здоровью 
и здоровому образу жизни. Изначально оно фор-
мируется в семье, а после получает своё развитие 
в школе. Это возлагает ответственность по воспи-
танию правильного отношения к здоровью у детей 
в первую очередь на родителей и учителей. Для 
этого им необходимо установить тесное сотрудни-
чество, вести совместную пропаганду здорового 
образа жизни, помогать друг другу в организации 
занятий и спортивных массовых мероприятий, 
формировать у детей культуру здорового питания 
и т. д. [7. С. 46].

Очень эффективным способом развития пси-
хологического и физического здоровья детей яв-

ляется повышение их спортивной культуры. Для 
этого могут послужить: своевременное и достаточ-
ное обеспечение школ спортивным инвентарём, 
укрепление их материально-технической базы, 
повышение внимания к развитию массового спор-
та и физической культуры, внедрение новых, пер-
спективных и привлекательных видов спорта [3. 
С. 356]. Также немалое воздействие могут оказать 
совместные родительски-детские спортивные мас-
совые мероприятия, такие как «Весёлые старты», 
«Мама, папа, я — спортивная семья», различные 
соревнования между классами.

Как показала практика, существует взаимосвязь 
между физическим и психологическим здоровьем 
ребёнка, и она не всегда очевидна. Исследования 
показали, что чем здоровее ребёнок физически, 
тем больше он имеет различных психологических 
переживаний и страхов. При этом дети, имеющие 
отдельные некритические отклонения, являют-
ся самыми здоровыми в психологическом плане, 
с наименьшим количеством страхов и проблем-
ных переживаний. Скорее всего, это связано с за-
вышенными ожиданиями и требованиями роди-
телей полностью здоровых детей, связанными 
с отсутствием у ребёнка врождённых болезней 
[5. С. 256–257].

В настоящее время разрабатываются различные 
программы арт- и иной необычной коррекции дет-
ских психологических проблем. При занятии твор-
чеством у детей можно пронаблюдать снижение 
агрессивности, положительную динамику в вопро-
сах самопознания, снижение уровня тревожности 
в вопросах самовыражения [5. С. 259–260].

Разумеется, бо́льшую часть времени школьни-
ки проводят собственно в школе, поэтому основ-
ную роль в поддержании здоровья подрастающего 
поколения должны играть учителя и школьный 
персонал. В отношении физического здоровья де-
тей максимально полезно соблюдение гигиениче-
ских норм: регулярное проветривание кабинетов 
на переменах, поддержание санитарного уровня 
в столовых, регулярная влажная уборка кабине-
тов и коридоров.

Психика школьников очень сильно зависит от их 
успехов в учёбе и отношений с преподаватель-
ским составом. Важными условиями в сохране-
нии психологического здоровья как педагогов, 
так и учеников являются: гигиена, использова-
ние различных видов преподавания (наглядного, 
аудиовизуального, самостоятельных работ), бла-
гоприятный психологический климат на уроке 
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(например, важным условием проведения урока 
является постоянный контакт между учителем 
и учеником, юмор, взаимное уважение школь-
ников и преподавателей и т. д.), темп проведения 
и время окончания урока [9. С. 348].

Наконец, огромное влияние на здоровье школь-
ников оказывает нагрузка, возлагаемая на них 
в школе. Уже давно как среди учёных, так и среди 
родителей и учителей ведутся дебаты по поводу 
того, сколько дней должна составлять рабочая не-
деля для ученика — пять или шесть? Выделяют 
даже такую группу заболеваний — школьно-
обусловленные, связанные с чрезмерной нагруз-
кой на учеников. Существует мнение, что реальная 
нагрузка на учеников превышает рекомендуемую 
в 3–10 раз, что в каждом предмете существует 
большая масса избыточной информации, нужда-
ющаяся в сокращении. К сожалению, в настоящее 
время в России практически нет методик, позволя-
ющих эффективно сократить объём подаваемого 
материала без потерь качества или с минималь-
ными потерями [10. С. 319].
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The article presents the analysis of the factors that affect the health of the students. The influence of a sedentary 
lifestyle, overload training, computers, and cell phones, the Internet and computer games, lack of physical activity.
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Здоровье людей во все времена считается одной 
из самых актуальных тем. Специалисты Всемирной 
организации здравоохранения доказали, что здоро-
вье любого человека на 50–55 % зависит от образа 
жизни, который он ведёт, на 20–23 % — от генети-
ки, на 20–25 % — от экологии, на 8–12 % — от того, 
насколько эффективно работает государственная 
система здравоохранения [5]. Таким образом, мак-
симальное влияние на здоровье человека оказывает 
его образ жизни.

Идея формирования здорового образа жизни 
в последние десятилетия приобрела особую ак-
туальность по всему миру. Объясняется это тем, 
что качество здоровья людей имеет постоянную 
тенденцию к ухудшению. Благодаря социальной 
пропаганде здорового образа жизни (ЗОЖ) по все-
му миру интерес к данному вопросу постоянно 
повышается. Статистика говорит о том, что 15–
20 лет назад только каждый восьмой человек при-
держивался здорового образа жизни (правильное 
питание, регулярные физические нагрузки, отказ 
от вредных привычек и т. д.), а сейчас уже каждый 
четвёртый опрошенный заявляет о поддержании 
ЗОЖ [2].

Современное общество диктует свои тенденции, 
и в моде сейчас здоровый образ жизни и краси-
вое, подтянутое, спортивное тело. В связи с этим 
всё большее внимание уделяется фитнесу — со-
вокупности мероприятий, способствующих раз-
ностороннему физическому развитию человека, 
улучшению и формированию его здоровья [3].

Также фитнесом называют оздоровительную 
методику, которая помогает изменить формы тела 
в лучшую сторону и надолго закрепить достигну-
тый результат. Направления и методики фитнеса 
находятся в постоянном развитии, каждый год 
появляется что-то новое [1].

Но среди всего многообразия особое место зани-
мает пилатес — система физических упражнений, 
которая была разработана немецко-американским 
спортивным специалистом Йозефом Пилатесом 
в начале XX в. Пилатес (Pilates) — это наиболее 
простая и безопасная система упражнений, кото-
рая не предполагает ударной нагрузки. Пилатес 
способствует растяжке и укреплению основных 
групп мышц, в том числе более слабых и мелких. 
Занятия пилатесом помогают развить гибкость 
суставов, эластичность связок, межмышечную 
и внутримышечную координацию, силовую вы-
носливость.

Пилатес является поистине уникальной систе-
мой физических упражнений — она включает пол-
ный комплексный метод физической подготов-
ки, состоящий из серии энергичных физических 
упражнений для всех частей тела, помогающих 
восстановить мышечный баланс и улучшить осан-
ку, координацию, равновесие, силу и гибкость, 
а также увеличить пропускную способность ды-
хания и функционирование внутренних органов. 
В пилатесе в ходе выполнения упражнений глав-
ный акцент делается на взаимодействии разума 
и тела — необходимо концентрироваться на ритме 
дыхания и чётко осознавать, как именно каждое 
упражнение действует на ту или иную группу 
мышц [6].

Благодаря пилатесу происходит значитель-
ное укрепление мышечного корсета, улучшается 
баланс и координация тела, снижается уровень 
стресса. Главная цель комплекса, разработанного 
Йозефом Пилатесом, — формирование здорового, 
активного, спортивного тела.

Одной из важных особенностей комплекса пи-
латеса является то, что им можно заниматься как 
в фитнес-клубе с инструктором, так и самостоя-
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тельно дома. Этой методикой фитнеса могут за-
ниматься люди всех возрастов и с любым уровнем 
физической подготовки. Именно этими фактора-
ми и объясняется такая популярность пилатеса 
в наши дни [4].

Пилатес можно назвать весьма эффективным 
средством формирования здорового образа жиз-
ни — эта методика фитнеса не требует больших 
финансовых затрат, возможность получить трав-
му в ней сведена к минимуму, но в то же время 
при регулярных занятиях результаты будут зна-
чительными. Именно поэтому всё больше людей 
начинают заниматься пилатесом [3].

Система пилатес основывается на восьми фун-
даментальных принципах, лежащих в основе всех 
упражнений, при соблюдении которых достигается 
наибольший эффект от данного метода.

Ключевые моменты в системе пилатес:
• концентрация — умение организовать и напра-

вить своё внимание. Именно мозг должен управ-
лять телом в движении. Сосредоточиваясь на вы-
полняемых движениях, нужно научиться пони-
мать, как именно мышцы осуществляют данное 
движение и какие ощущения возникают в теле;

• «центр силы» — развитие силы мышц брюш-
ного пресса, нижней части спины, бёдер и ягодиц. 
Данный принцип служит необходимой основой 
выполнения многих упражнений для поддержа-
ния всего позвоночника и неподвижности таза. 
Мышцы живота служат опорой позвоночнику 
и внутренним органам, образуя мышечный корсет;

• дыхание — в пилатесе используется техни-
ка грудного рёберного дыхания, так как «мыш-
цы центра» остаются в напряжении и в процессе 
не участвуют. Рёбра должны раздвигаться в сто-
роны под действием увеличения объёма лёгких. 
Использование полного вдоха и выдоха позволяет 
очистить лёгкие, и организм пополняется свежим 
воздухом, активизируя и оживляя работу всех си-
стем организма;

• мышечный контроль — вовлечение в работу 
мышц и контроль над ними без лишнего напря-
жения (контроль дыхания, режим напряжения 
и расслабления, контроль плавности, главное — 
не количество, а качество);

• точность — каждое движение в системе пила-
тес имеет цель, в ней не существует маловажных 
рекомендаций и мелочей. Упущение любой детали 
может отразиться на эффективности упражнений. 
Точное выполнение даже одного движения прине-
сёт больше пользы, чем нескольких упражнений 

с неточностями. Только технически правильное 
и точное выполнение движений положительно 
влияет на организм в целом, улучшает состояние 
здоровья, позволяет избежать травм и перегрузок;

• визуализация — использование визуальных об-
разов для привлечения сознания — самый быстрый 
способ получить доступ к сложной анатомической 
системе. Использование визуализации помогает 
развить координацию между телом и разумом 
и объединяет их усилия для достижения постав-
ленной задачи, помогает ЦНС выбирать правиль-
ную комбинацию для выполнения того или иного 
движения;

• плавность — в пилатесе не должно быть отры-
вистых движений, все упражнения выполняются 
мягко и плавно;

• регулярность тренировок — занятия должны 
проводиться систематически и регулярно, каж-
дое занятие составляет от 45 мин до одного часа.

Пилатес — это универсальная система оздоров-
ления, система упражнений для тела и разума, 
требующая постоянного осознания происходя-
щего в теле, постоянного сосредоточения вни-
мания на каждом движении (разумный пилатес). 
Одним из основных положений системы пилатес 
является взаимосвязь физической и умственной 
активности, которая улучшает деятельность цент
ральной нервной системы: уходит стресс, сни-
мается напряжение, развиваются концентрация 
и образное мышление. Упражнения разработаны 
с акцентом на развитие мышечной силы, в особен-
ности на укрепление мышц пресса и спины, улуч-
шение гибкости и подвижности в позвоночнике, 
а также на улучшение физического и душевного 
состояния: хорошее кровообращение, глубокое 
дыхание и увеличение объёма лёгких, здоровые 
кости и суставы, сильный пресс, повышение то-
нуса и уменьшение стрессов.

Как никакая другая, программа пилатес помо-
гает развитию позитивного мышления и борьбе 
со стрессами. Система пилатес учит сознательному 
контролю над выполнением движений, самоконт
ролю и умению ощущать своё тело. Тренировка 
по системе пилатес настолько безопасна, что её 
используют для восстановительной терапии после 
травм, она также помогает улучшить контроль над 
телом, превращая его в единое гармоничное целое.

Главная мысль, к которой сводится тренировка 
пилатес: чтобы быть счастливым, нужно мастерс
ки управлять своим телом. Развитие человека за-
ключается в ведении идеального (здорового) образа 
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жизни. Это достигается через равновесие физиче-
ских, умственных и духовных качеств. Пилатес 
относится к оздоровительной программе, целью 
которой является здравый смысл и отношение 
к себе через последовательное изучение своего 
организма, достижение согласия с самим собой 
посредством оптимального сочетания физической 
и умственной деятельности.

Здоровый образ жизни — это обращение к са-
мому себе. Современный ритм жизни приво-
дит к нервным расстройствам, плохой осанке, 
дисбалансу тела, неправильному дыханию. Как 
итог — постоянная усталость, болезни, нервоз-
ность. Обращение к себе — необходимое условие 
для здорового образа жизни. Система пилатес 
даёт возможность остановиться, сосредото-
читься на себе и посвятить время своему телу 
и разуму.

Идеология и методология системы пилатес на-
правлена не только на физическое совершенство-
вание, но и на улучшение психоэмоционального 
состояния человека. Очень важно научиться вос-
станавливать эмоциональный баланс, найти золо-
тую середину между нервным перевозбуждением 
и полной апатией. Ведь именно об этом — о ду-
шевной гармонии мечтает большинство людей.

Польза метода Пилатес:
• Увеличение гибкости, силы, подвижности су-

ставов, достижение координации, баланса.
• Исправление плохой осанки. Тело приобрета-

ет способность двигаться более грациозно и эко-
номично.

• Выравнивание всех частей и органов. Все важ-
нейшие органы получат надлежащую защиту, 
а значит, будут работать эффективнее.

• Улучшение физического и душевного состо-
яния: хорошее кровообращение, глубокое полное 
дыхание и увеличение объёма лёгких, здоровые 
кости и суставы, сильный пресс и сильное серд-
це, повышение тонуса, стойкости, уменьшение 
стрессов, снижение продолжительных и резких 
болей в теле.

Актуальность и новизна проблемы состоит в не-
достаточном исследовании возможностей оздоро-
вительной системы «пилатес» для исследования 
физического и психологического состояния здо-
ровья студентов, начинающих заниматься оздо-
ровительной гимнастикой в формировании ЗОЖ, 
а также отсутствием знаний студентов о степени 
своего соответствия определённому уровню фи-
зического и психологического здоровья для под-

бора наиболее совершённой системы упражнений 
по укреплению здоровья.

Была сформулирована цель: изучить возможно-
сти системы пилатес в формировании ЗОЖ сту-
дентов при проведении занятий оздоровительной 
физической культуры.

В экспериментальной работе приняли уча-
стие 80 студентов 2-го курса ЧелГУ: по 40 чело-
век в экспериментальной и контрольной груп-
пах. Экспериментальная работа проводилась 
с 1 сентября по 31 декабря 2017 г. В эксперимен-
тальной группе при проведении оздоровитель-
ной физической культуры применялась система 
пилатес с элементами оздоровительно-развива-
ющих видов гимнастики, в контрольной груп-
пе проводились занятия по обычной программе 
с элементами оздоровительно-развивающих ви-
дов гимнастики.

Мы определяли уровень физического здоровья 
и психологического состояния студентов в сентяб
ре и декабре. Раскрывая специфические особен-
ности систем оздоровительно-развивающей гим-
настики пилатес, в которой объединились тело 
и разум, мы установили следующее: преимущества 
программы Пилатеса заключается в отсутствии 
ударной нагрузки и в комплексной проработке 
глубоких и поверхностных мышц. Движения вы-
полняются в медленном темпе с постоянным конт
ролем расположения звеньев тела и дыхания. В ос-
новном используется статическая нагрузка, что 
и обеспечивает эффект данной методики. Система 
интегрирует тело и разум для их тотальной работы 
и поэтому является эффективным средством для 
достижения здоровья разума, тела и способствует 
формирования ЗОЖ студентов.

Полученные данные свидетельствуют об изме-
нениях, причём более существенные произошли 
в показателях, характеризующих состояние сер-
дечно-сосудистой системы: достоверность раз-
личия по критерию Стьюдента составляет — для 
ЧСС (уд./мин) t = 2,78 при Р < 0,02; пробы Мартине 
t = 2,67 при Р < 0,02. Сравнительный анализ тес
тирования с нормативными уровнями экспресс-
оценки по цветовому тесту Люшера в интерпре-
тации Вальнефера позволил нам выявить уровень 
психологического состояния студентов: по сумме 
балов установлено, что идеально — исходный уро-
вень 5,9 %, конечный уровень 11,8 %; отлично — 
17,6 и 11 %; устойчивое состояние — 35,3 и 41 %; 
хорошее — 23,5 и 35 %; среднестатистическое — 
17,7  и 6 % соответственно.



Система пилатес и формирование здорового образа жизни студентов 

77Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 1 

Таким образом, проведённое исследование по-
зволяет сделать вывод об эффективности систе-
мы пилатес в формировании ЗОЖ и улучшении 
уровня физического здоровья студентов экспери-
ментальной группы. Система пилатес является 
эффективным средством формирования здорового 
образа жизни, а внедрение данной тренировочной 
системы в занятия физической культурой в вузе 
как совершенно нового направления вызывает 
у студентов больший интерес к занятиям и зна-
чительно увеличивает посещаемость.
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Pilates system and formation of healthy lifestyle of students
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The article considers one of the popular methods of healthy lifestyle formation — the system of physical exercises 
developed by Josef Pilates. The effectiveness of the Pilates system in carrying out health-improving physical culture 
with second-year students is shown.
Keywords: healthy lifestyle, physical activity, fitness, Pilates, sports, health.
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ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
У МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ

В. Д. Иванов, З. И. Матина
Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Рассмотрено состояние проблемы — ухудшение состояния здоровья школьников и значение фор-
мирования навыков здорового образа жизни у младших школьников в её решении.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, показатели здоровья, здоровье младших школьников.

Здоровье человека является оптимальным 
условием его жизнедеятельности. При этом 
сознательно-волевая активность индивида по обес
печению адекватного условиям жизни уровня здо-
ровья отражается на эффективности деятельно-
сти, на показателях здоровья производственного 
(учебного) коллектива, семьи, общества. Одной 
из наиболее ярких форм активности человека, на-
правленной на сохранение и улучшение здоровья, 
является здоровый образ жизни [2; 3].

В цивилизованном обществе здоровью ребёнка 
придаётся особая значимость. В настоящее вре-
мя с понятием «здоровье» связывается не просто 
отсутствие болезни, а психическое, физическое 
и социальное благополучие личности [4; 9; 10].

Ухудшение состояния здоровья школьников — 
серьёзная проблема, которая вызывает беспокой-
ство у педагогов. С каждым годом увеличивается 
число учащихся, страдающих различными хрони-
ческими заболеваниями и освобождённых от за-
нятий физической культурой, растёт количество 
выпускников, имеющих какие-либо ограничения 
по состоянию здоровья [1; 5; 6; 8; 9; 10].

Реформа современной школы предусматривает 
решение многих вопросов, направленных на ох-
рану здоровья детей. Одной из важнейших задач 
школьного образования является формирование, 
сохранение и укрепление здоровья школьников — 
будущего нации. Согласно ФГОС начального обще-
го образования педагоги должны обращать при-
стальное внимание на формирование у детей цен-
ности здоровья и навыков здорового образа жизни.

Вопросы формирования здоровой личности ре-
бёнка интересовали учёных во все времена. Эту 
проблему рассматривали И. И. Брехман, Л. С. Вы
готский, Г. К. Зайцев, П. Ф. Лесгафт, Н. И. Пи
рогов, В. А. Сухомлинский, Л. Г. Татарникова, 
К. Д. Ушинский и др. Разработка школьных про-
грамм обучения здоровому образу жизни началась 

в конце 1970-х — начале 1980-х гг. Однако, несмо-
тря на немалые усилия, вложенные в разработку 
и реализацию данных программ, результаты ока-
зались намного ниже ожидаемых. Объяснялось это 
и трудностями изменения поведенческих привы-
чек (многие из них формируются в раннем детстве 
и поэтому очень устойчивы), и неподготовленно-
стью учителей к просветительской деятельности 
в области здоровья.

Литературный анализ показывает, что поиском 
форм и методов работы по формированию здоро-
вого образа жизни (ЗОЖ) у младших школьников 
занимались многие. Однако среди многочисленных 
публикаций на данную тему мы не находим тех, 
которые напрямую были бы направлены на изуче-
ние и представление результатов эффективности 
внеклассной деятельности в формировании навы-
ков ЗОЖ у школьников.

С целью изучения эффективности внеклассной 
деятельности было организовано и проведено ис-
следование, цель которого — изучение эффектив-
ности внеклассной деятельности в формировании 
здорового образа жизни младших школьников.

Было выдвинуто предположение, что уровень 
сформированности навыков здорового образа 
жизни у младших школьников будет повышать-
ся, если в рамках внеклассной деятельности си-
стемно использовать методы и приёмы форми-
рования ЗОЖ, соответствующие их возрастным 
особенностям.

Организация исследования уровня сформи-
рованности навыков ЗОЖ младших школьни-
ков. Выявление уровня знаний о здоровом образе 
жизни и уровня сформированности навыков ЗОЖ 
проводилось в январе—феврале 2017 г. Выборка — 
учащиеся второго класса средней общеобразова-
тельной школы № 78 г. Челябинска. В исследова-
нии участвовало 126 обучающихся, из них 59 де-
вочек и 67 мальчиков в возрасте 8–9 лет.
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Перед исследованием с участниками была про-
ведена мотивирующая беседа с целью объяснения 
смысла и процедуры исследования, формирования 
ответственного подхода со стороны обучающихся 
и доверия к исследователю.

Родители также были проинформированы о про-
ведении исследования.

Исследование проводилось в несколько этапов:
1-й этап — констатирующий. Цель: изучить 

уровень сформированности у младших школьни-
ков знаний о здоровье и здоровом образе жизни 
и навыков ЗОЖ.

Использованы методики:
1. Анкета «Знания о здоровье». Цель: выявить 

представления обучающихся о ЗОЖ, их готов-
ности к ведению собственного ЗОЖ, включая 
их представления о состоянии своего здоровья, 
отношение к физическим упражнениям и стрем-
ление к ЗОЖ. Данная анкета позволяет нам уз-
нать уровень знаний о здоровом образе жизни 
у младших школьников, выявляет уровни в ори-
ентировке по вопросам о здоровье и здоровом 
образе жизни.

2. Анкета «Настроение, эмоции и здоровье». 
Вопросы данного анкетирования направлены 
на выявление положительных или отрицатель-
ных эмоций, связанных с учёбой.

3. Анкета «Режим дня». Цель: выявить отноше-
ние школьников к своему здоровью, знание пра-
вильного составления и выполнения учащимися 
режима дня. Дети вместе с учителем утверждают 
порядок и ритм каждого дня — режим дня. Для 
этого учащиеся на один из уроков приносят свои 
режимы дня, которые до урока предварительно 
составляют дома вместе с родителями. В течение 
недели дети заполняют анкету «Режим дня школь-
ника» и затем приносят ответы анкетирования 
в школу, где в соответствии с правильным режи-
мом дня для школьников, обучающихся во вторую 
смену, корректируют вместе с учителем свои ре-
жимы дня так, чтобы они соответствовали фор-
мированию ЗОЖ.

2-й этап — формирующий. Цель: формирова-
ние у детей знаний и навыков ЗОЖ. Данный этап 
проводился в феврале—марте 2017 г.

3-й этап — контрольный. Цель: изучение ди-
намики уровня сформированности навыков ЗОЖ 
младших школьников после проведения занятий.

Результаты изучения уровня сформирован-
ности навыков ЗОЖ у младших школьников. 
Результаты контрольной диагностики, направ-

ленной на изучение знаний о здоровом образе 
жизни с использование анкеты «Знания о здоро-
вье», представлены в табл. 1.

Проанализировав полученные результаты, мож-
но сделать следующие выводы:

Выявлено, что на высоком уровне сформиро-
ваны знания о ЗОЖ у 30 % учащихся. Высокий 
уровень характеризуется наличием знаний о здо-
ровье как физическом, психическом и нравствен-
ном благополучии, как о способности к само-
развитию потенциалов собственного организ-
ма и личности, о ЗОЖ как совокупности форм 
и способов жизнедеятельности, дающих воз-
можность личности всесторонне развиваться 
и совершенствоваться. Присутствуют интерес 
к проблемам здоровьесбережения и стремление 
к расширению знаний.

Средний уровень знаний о ЗОЖ имеют 35 % 
детей. У этих детей знания о здоровье и ЗОЖ 
не строго научны и не вполне систематизированы, 
но имеются представления о компонентах ЗОЖ, 
факторах, неблагоприятно влияющих на здоровье. 
Эти учащиеся лучше ориентируются в вопросах, 
связанных с практическим решением каких-либо 
проблем в области здоровья.

Поверхностный уровень таких знаний выявлен 
у 25 % детей, то есть их знания фрагментарны. 
В основных понятиях ориентируются с трудом, 
знания в основном бытового характера, приоб-
ретённые стихийно, не всегда соответствуют ре-
альности, интереса к собственному ЗОЖ почти 
не проявляют.

Низкий уровень знаний о ЗОЖ имеют 10 % де-
тей. Эти дети не знают ни факторов, негативно 
влияющих на здоровье, ни способов улучшения 
своего здоровья.

Также установлено, что понятие о ЗОЖ у уча-
щихся отождествлено с понятием «здоровье», при-
чём 23 % учащихся считают, ЗОЖ — это «когда 
у тебя ничего не болит», то есть не предусматри-
вают никаких действий со своей стороны, направ-
ленных на укрепление и сохранение здоровья, это 
говорит о том, что они неправильно понимают, что 
входит в содержание понятия ЗОЖ. То же самое 
можно сказать и о 15 % учащихся, которые счи-
тают, что ЗОЖ — это «нужно быть здоровым». 
69 % учащихся имеют элементарные представле-
ния о ЗОЖ, они называют некоторые компоненты 
ЗОЖ — «нужно заниматься спортом, есть фрукты, 
овощи, закаляться», но пока их знания ещё не си-
стематизированы и фрагментарны.
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Таблица 1
Сводные данные о знаниях детей о здоровье и здоровом образе жизни

Вопрос Варианты ответов учащихся Кол-во ответов учащихся %

1. Что, по-твоему, озна-
чает «Здоровый образ 
жизни»?

Нужно заниматься спортом 6 23

Нужно закаляться 4 15

Есть фрукты, овощи 6 23

Нужно не болеть 4 15

Быть здоровым 4 15

Другое 2 9

2. Что ты знаешь о сво-
ём здоровье?

Моё здоровье: отличное 14 55

Не очень хорошее: часто болит голова 6 30

Удовлетворительное 4 15

3. Перечисли болезни, 
которые тебя часто бес-
покоят

Ничего не беспокоит 15 58

Постоянно болею 1 4

Простуда 10 38

4. Часто ли ты пропу-
скаешь занятия по бо-
лезни?

Пропусков нет 17 65

Пропуски каждый месяц 7 27

Пропуски каждую неделю 2 8

5. Делаешь ли ты утром 
физическую зарядку?

Нет 7 27

Да 12 46

Иногда 7 27

6. Как ты занимаешься 
на уроках физкультуры?

С полной отдачей 17 66

Лишь бы не ругали 5 19

Без желания 4 15

7. Занимаешься ли ты 
спортом?

В спортивной школе 7 27

В других учреждениях 6 23

В школьной секции 7 27

Нигде 6 23

8. Чувствуешь ли уста-
лость после уроков?

Очень устаю 3 11

Всегда 1 4

Иногда 17 65

Не очень устаю 5 20

Отношение к состоянию своего здоровья у уча-
щихся неадекватное: 62 % учащихся считают, что 
у них здоровье «отличное», 23 % учащихся счита-
ют своё здоровье «не очень хорошее» и лишь 15 % 
считают, что у них здоровье «удовлетворительное», 
38 % сообщили, что часто беспокоят вирусные за-
болевания (грипп, ОРЗ, насморк).

К занятиям на уроках физкультуры учащиеся 
относятся положительно, 46 % детей занимаются 
спортом «с полной отдачей», кроме того, 77 % уча-
щихся ходят в различные кружки и спортивные 
секции (танцы, футбол, борьба).

Следовательно, большинство учащихся склон-
ны придерживаться ведущих принципов ЗОЖ, 
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но реализуют их непоследовательно и непостоян-
но. Так, всего 46 % учащихся делают утреннюю 
зарядку каждый день, 27 % — лишь иногда, а 27 % 
учащихся зарядку не делают совсем. Это говорит 
о том, что установка на самосовершенствование 
присутствует лишь у меньшинства учащихся.

Необходимо добавить, что в результате про-
ведённого анкетирования мы выявили не только 
уровень представления детей о ЗОЖ, но и готов-
ность к ведению собственного ЗОЖ, состояния 
здоровья учащихся.

Исследователями установлено [3], что эмоци-
ональное состояние человека, его психическое 
здоровье оказывают непосредственное влияние 
на его соматическое и физиологическое состояние. 
В связи с этим нами был изучен такой психофизио
логический показатель у детей, как личностная 
тревожность. Интересно было определить, зна-
ют ли дети о связи эмоционального состояния, 
настроения и физического здоровья.

Результаты изучения уровня личностной тре-
вожности обучающихся представлены в табл. 2.

Уровень личностной тревожности у учащихся 
достаточно высок. Так, большинство детей (более 
69 %) испытывают тревогу, переживания, психи-
ческий дискомфорт, когда терпят неудачу в учёбе, 
из-за малейших неудач в учёбе, например, когда 
получают плохие отметки, когда неудачно напи-
сали контрольную работу и др.

Только 31 % учащихся испытывают оптими-
стическое, жизнерадостное настроение; хороший 
эмоциональный настрой находятся у них во взаи-
мосвязи с уверенностью в себе, с эмоциональной 
удовлетворённостью и интегрируются в состояние 
общего комфорта.

Таким образом, каждый второй ученик испы-
тывает неустойчивое эмоциональное состояние: 
желание идти в школу (доминирующая причи-
на — общение с товарищами) сменяется тревож-
ностью, повышенной утомляемостью (основные 

Таблица 2
Сводные данные по выявлению уровня личностной тревожности

Вопрос Вариант ответа Кол-во ответов %

1. Сильно ли ты переживаешь, когда учитель ставит пло-
хие отметки в дневник?

Да 18 69

Нет 8 31

2. Часто ли ты испытываешь чувство тревоги, что вы-
учил урок недостаточно глубоко?

Да 18 69

Нет 8 31

3. Сильно ли ты переживаешь, когда обнаруживаешь 
ошибки в работе?

Да 12 46

Нет 14 54

4. Волнуешься ли ты, что не сможешь выполнить пору-
ченное задание?

Да 16 62

Нет 10 38

5. Бывает ли, что надолго портится настроение из-за 
того, что получил двойку?

Да 14 54

Нет 12 46

6. Бывает ли у тебя бессонница при неудачах в школе? Да 5 19

Нет 21 81

7. Часто ли ты волнуешься по поводу своих школьных 
успехов?

Да 20 77

Нет 6 23

8. Склонен ли ты преувеличивать в своём воображении 
неудачи, связанные с учёбой?

Да 11 42

Нет 15 58

9. Переживаешь ли ты из-за малейших неудач в учёбе? Да 16 62

Нет 10 38

10. Сильно ли ты волнуешься из-за ошибок, которые 
были допущены при выполнении контрольной работы?

Да 23 88

Нет 3 12
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причины — ответ у доски, боязнь получить пло-
хую отметку в работе).

Выявленные данные позволяют считать, что эмо-
циональная напряжённость, тревожность и другие 
негативные настроения, которые служат причиной 
психических расстройств, имеют место у весьма 
большого количества детей.

Результаты изучения знаний детей о влиянии 
режима дня на здоровье (анкета «Режим дня») 
представлены в табл. 3.

Режим дня большинства учащихся класса (59 %) 
соответствует правильному режиму дня, способ-
ствующему формированию ЗОЖ.

Подавляющее большинство детей (69 %) знают 
о связи занятий спортом и хорошим здоровьем.

Большинство детей (58 %) соблюдают режим 
прогулки, чтобы своевременно делать уроки и за-
ниматься своими делами, а часть детей гуляет 
долго, что способствует нарушению режима дня.

Выявлено, что бо́льшая часть детей знают, что 
спать надо ложиться вовремя, поскольку сон бла-
готворно влияет на здоровье: 73 % детей, несмотря 
на вечерние занятия (чтение, просмотр телевизора 
и пр.), ложатся спать вовремя.

Выполнение режима дня требует от ребёнка 
не однократного действия, а систематических 

Таблица 3
Сводные данные знаний детей о связи правильного режима дня и здоровья

Вопросы Варианты ответов Кол-во ответов %

1. В котором часу встал сегодня? 8:00 15 58

9:00 8 31

10:00 3 11

2. Сколько было уроков? 5 уроков 26 100

3. В котором часу ушёл из школы? 17:15 26 100

4. Занимаешься ли спортом (с какого 
по какой час)?

Да, с 18:00 до 19:00 18 69

Нет 8 31

5. С какого по какой час делал уроки? С 9:00 до 10:00 8 31

С 18:00 до 19:00 15 58

С 19:00 до 20:00 3 11

6. До какого часа ты гуляешь? С 17:00 до 18:00 15 58

С 18:00 до 19:00 8 31

С 19:00 до 20/21:00 3 11

7. До какого времени ты вечером 
играешь (в разные игры, на компью-
тере и т. п.)?

С 10:00 до 11:00 7 27

С 18:00 до 19:00 8 31

Не играю 11 42

8. До какого времени ты вечером чи-
таешь (если ты любишь читать)?

С 10:00 до 11:00 8 31

С 17:30 до 18:30 11 42

Не читаю 7 27

9. До какого времени вечером ты смо-
тришь телевизор?

С 21:00 до 22:00 8 31

С 20:00 до 21:00 11 42

Нет 7 27

10. В котором часу лёг спать? В 21:00 15 58

В 22:00 8 31

После 22:00 3 11
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последовательных усилий, что даёт хорошую воз-
можность воспитания самодисциплины.

Содержание и ход проведения формирую-
щего эксперимента. После проведения конста-
тирующего этапа исследования был разработан 
план проведения формирующего эксперимента, 
в рамках которого планировалось проверить эф-
фективность систематических занятий в рамках 
внеклассной деятельности для повышения уровня 
знаний и навыков ЗОЖ.

Данная работа проводилась в течение одного 
месяца (февраль—март). Безусловно, этот срок не-
достаточен для того, чтобы увидеть значительную 
динамику изменений в уровне знаний и навыков 
детей в конкретном вопросе. Тем не менее некото-
рые изменения, в том числе положительные, вполне 
можно достичь, учитывая, что дети данного воз-
раста весьма восприимчивы к интересным, эмо-
ционально насыщенным формам обучения. Также 

здесь положительную роль играет тот факт, что 
у детей данного возраста учебная деятельность 
является ведущей.

Важной задачей было подобрать формы и ме-
тоды внеклассных мероприятий, во‑первых, со-
ответствующие возрастным особенностям детей, 
во‑вторых, интересных для них и эмоционально 
насыщенных.

План мероприятий внеклассной работы по фор-
мированию ЗОЖ у младших школьников пред-
ставлен в табл. 4.

В ходе работы осуществлялось взаимодей-
ствие с различными специалистами (психолог, 
медицинский работник), а также с семьями 
учащихся.

На протяжении всей внеклассной работы 
мы тесно сотрудничали с семьями учащихся. 
Для взаимодействия с родителями в ходе вне-
классной воспитательной деятельности мы ис-

Таблица 4
План мероприятий внеклассной работы по формированию ЗОЖ у младших школьников

Мероприятие Форма  
работы Участники Срок про-

ведения

1. «В здоровом теле — здоровый дух»
Цель: показать обучающимся необходимость заботиться о своём 
здоровье.
Задачи:

– сформировать у ребят необходимые знания, умения и навыки 
по здоровому образу жизни, уметь использовать полученные зна-
ния в повседневной жизни;
– формировать убеждение о пользе здорового образа жизни и о здо-
ровье как самой главной ценности;
– способствовать сплочению детского коллектива, формируя нрав-
ственные качества учеников: умение дружить, общаться; разви-
вать навыки сотрудничества

Интерактив-
ный класс-

ный час 
с элементами 

игры

Обучающи-
еся 

Классный 
руководи-

тель

08.02.2017

2. «Как справиться со своими эмоциями?»
Цель: познакомиться с основными эмоциями, научиться определять 
эмоциональные состояния, которые может переживать человек.
Задачи:

– вести понятие «эмоции»; изучить виды эмоций;
– развивать умение работать в группах; 
– развивать умение использовать свой жизненный опыт;
– воспитывать чувство коллективизма, умение слушать собесед-
ника, уважать его точку зрения. 
Воспроизведение разных эмоциональных состояний позволяет 
учащимся научиться сопереживать

Тренинг Классный 
руководи-

тель
Обучающи-

еся

14.02.2017

3. «Режим дня и здоровье»
Цель: формирование позиции признания ценности здоровья и чув-
ства ответственности за него.
Задачи:

– расширить кругозор учащихся о режиме дня;
– способствовать формированию привычки выполнения режима 
дня

Беседа 
с элементами 

игры

Классный 
руководи-

тель
Родители

Обучающи-
еся

17.02.2017



Формирование навыков здорового образа жизни у младших школьников

85Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 1 

Мероприятие Форма  
работы Участники Срок про-

ведения

4. «Азбука здорового питания»
Цель: сформировать представления у детей и родителей о здоровой 
пище, о вредных и полезных продуктах питания, помочь им узнать 
о влиянии правильного питания на здоровье.
Задачи:

– расширять знания детей о продуктах здорового и нездорового 
питания, пропагандировать и рекламировать только здоровые про-
дукты;
– формировать у детей интерес и готовность к соблюдению правил
рационального и здорового питания;
– установить взаимосвязь, что здоровье зависит от правильного 
питания (еда должна быть не только вкусной, но и полезной);
– уточнить и обогатить знание детей и родителей о пользе витами-
нов, о том, как витамины влияют на организм человека;
– способствовать созданию активной позиции родителей в жела-
нии употреблять в пищу полезные продукты;
– воспитывать у детей и родителей правильное отношение к пи-
танию как составной части сохранения и укрепления своего здо-
ровья

Конкурс 
творческих 

работ (мини-
проекты)

Классный 
руководи-

тель

Обучающи-
еся

22.02.2017

5. «Весёлые старты»
Цель: пропаганда здорового образа жизни, развитие личности ре-
бёнка на основе овладения физической культурой, воспитание чув-
ства коллективизма, товарищества, взаимовыручки, творческого 
мышления, привлечение их к систематическим занятиям подвиж-
ными играми; пропаганда спорта как альтернативы негативным 
привычкам

Спортивные 
соревнования

Классный 
руководи-

тель

Обучающи-
еся

03.03.2017

6. Родительское собрание на тему «Здоровый образ жизни» 
Задачи:

1. Показать родителям и учащимся необходимость соблюдения 
правил гигиены и выполнения режима дня школьника.
2.Убедить родителей и детей в необходимости формирования при-
вычки соблюдения режима дня.
3. Способствовать развитию инициативы родителей и учащихся, 
умению общаться и формированию культуры взаимодействия

Круглый стол Классный 
руководи-

тель

02.03.2017

Окончание табл. 4

пользовали различные формы её организации. 
Привлечение родителей к формированию у де-
тей ЗОЖ является одним из условий эффектив-
ности проводимой работы, поскольку родители 
являются первыми и основными учителями ре-
бёнка до его поступления в школу и выполняют 
эту роль в дальнейшем. Родители должны быть 
примером для своих детей, ведь именно в семье 
закладываются основы характера и морального 
облика человека.

Участие родителей во внеклассной воспитатель-
ной работе повышает их собственный уровень 
знаний о здоровье и ЗОЖ, а также ведёт к спло-
чению семьи, повышению авторитета родителей 
в глазах детей.

Для выявления динамики процесса формиро-
вания ЗОЖ младших школьников исследуемого 

класса были использованы следующие методы: 
анкетирование на тему «Я и моё здоровье».

Для выявления изменения представлений детей 
о ЗОЖ, их видение собственного ЗОЖ, включая 
и стремление к ЗОЖ, им ещё раз было предложено 
анкетирование по опроснику «Я и моё здоровье».

Результаты контрольного исследования пред-
ставлены в табл. 5.

Проанализировав полученные результаты, мож-
но сделать следующие выводы:

–– применение здоровьесберегающих техно-
логий в учебным процессе принесло положи-
тельные результаты по формированию у детей 
ЗОЖ, привело к переоценке детьми своего обра-
за жизни в связи с изменением их представлений 
о ЗОЖ, о значении ведения ЗОЖ для сохранения 
и укрепления их здоровья.
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Таблица 5
Результаты контрольного исследования

Вопрос анкеты Ответы учащихся До занятий, % После занятий, %

1. Что, по-твоему, озна-
чает «здоровый образ 
жизни»?

Когда человек делает всё для того, чтобы со-
хранить и укрепить своё здоровье

46 58

Когда человек выполняет правила личной ги-
гиены, чтобы быть здоровым

0 42

2. Что ты знаешь о сво-
ём здоровье?

Моё здоровье отличное 55 31

Удовлетворительное 30 61

Не очень хорошее 15 8

3. Перечисли болезни, 
которые тебя часто бес-
покоят

Ничего не беспокоит 58 58

Болит голова 4 19

Другие болезни 38 23

4. Часто ли ты пропуска-
ешь занятия по причине 
болезни?

Пропуски каждую неделю 65 8

Пропуски каждый месяц 27 27

Пропусков нет 8 65

5. Делаешь ли ты утром 
физическую зарядку?

Да 27 69

Нет 46 –

Иногда 27 31

6. Занимаешься ли ты 
на уроке физкультуры?

С полной отдачей 65 96

Без желания 19 –

Не занимаюсь 15 4

7. Занимаешься ли спор-
том?

Хожу на танцы 42 42

Различные виды спорта 51 51

Не занимаюсь 8 8

8. Чувствуешь ли уста-
лость после уроков?

Всегда 15 8

Иногда 65 27

Нет 20 65

–– в исследуемом классе практически все уча-
щиеся (96 %) занимаются на уроках физкультуры 
с полной отдачей, а также нет таких учащихся, 
которые совсем не делают зарядку по утрам, тог-
да как в начале нашего исследования таких уча-
щихся было 35 %. Это говорит о том, что боль-
шинство учащихся класса прилагают все усилия, 
направленные на совершенствование организма, 
чтобы укрепить своё здоровье.

Необходимо отметить, что применение здоро-
вьесберегающих технологий в учебным процессе, 
включающих формирование положительных эмо-
ций и снятие напряжения во время учебных заня-

тий, оказало благоприятное влияние на здоровье 
учащихся: 65 % детей не чувствуют после уроков 
усталости и лишь 27 % устают иногда.

Таким образом, учитывая динамику представ-
лений учащихся о ЗОЖ и изменений их собствен-
ного образа жизни, учащихся можно распределить 
следующим образом:

–– высокий уровень знаний имеют 19 % уча-
щихся класса;

–– среднему — 57 % учащихся класса;
–– поверхностный — 27 % учащихся класса;

Рекомендации педагогам по формированию 
у младших школьников навыков ЗОЖ. Для 
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формирования здорового образа жизни ребёнка 
младшего школьного возраста — это комплекс-
ность воздействия.

В школе должна быть создана комплексная си-
стема социально-педагогической работы по фор-
мированию навыков здорового образа жизни, со-
стоящая из следующих блоков:

–– социально-психологического;
–– базового образования;
–– физкультурно-образовательного;
–– внеклассной работы и досуга.

Работа по формированию у ребят навыков здо-
рового образа жизни должна носить систематиче-
ский характер. Необходимость постоянной работы 
по формированию здорового образа жизни обу-
словлена всё более ухудшающимся как индиви-
дуальным, так и общественным здоровьем детей.

Большую роль в формировании ЗОЖ младшего 
школьника играет личность организатора и ру-
ководителя. В превентивном обучении и воспи-
тании необходимо учитывать, что они склонны 
слушаться тех, кого любят и уважают. Активность 
и эрудированность педагога, а также его умение 
вызвать доверие, уважение и интерес учащихся 
способствуют повышению эффективности дан-
ной работы.

Формирование навыков здорового образа жиз-
ни должно происходить на уроках и во внекласс-
ной работе.

На уроках эта работа должна происходить инте-
грированно, через различные предметы (музыка, 
физическая культура, изобразительное искусство, 
и т. д.), в течение учебного года с использовани-
ем разных форм урока (ролевые игры, дискуссии, 
кооперативное обучение), что значительно повы-
шает эффект работы по формированию ценност-
ных установок к здоровью, так как информация 
передаётся как учителем, так и самими учащи-
мися, а для класса она становится более значима. 
На уроках физической культуры в младших клас-
сах целесообразно опираться на межпредметные 
связи: с природоведением (в таких вопросах, как 
закаливание, требования к одежде ученика, рабо-
те мышц, режим дня и др.); математикой (измере-
ние длины и высоты прыжка, дальности метания, 
скорости и продолжительности бега и т. д.); му-
зыкально-ритмическим воспитанием (занятие под 
музыку); изобразительным искусством (красота 
движений, поз) и др.

Для работы в школе могут быть внедрены спе-
циальные программы превентивного образования 

«Полезные привычки», «Полезные навыки», кото-
рые направлены на овладение учащимися объек-
тивными, соответствующими возрасту знаниями, 
формирование здоровых установок, навыков от-
ветственного поведения, социальной и личностной 
компетентности.

Школа и родители должны быть партнёрами. 
В школах должна проводиться работа с родите-
лями по формированию в семье ценностного от-
ношения к здоровью, где предоставляется инфор-
мация по вопросам, влияющим на их собственное 
здоровье и здоровье детей. Цель предоставления 
этой информации состоит в том, чтобы помочь 
понять влияние определённого поведения на их 
детей. Формы проведения данной работы могут 
быть разной: индивидуальные консультации, те-
матические родительские собрания, уроки для 
родителей, тренинги, конференции.

Подводя итоги исследования, необходимо отме-
тить, что здоровье людей относится к числу тер-
минальных ценностей, то есть ценностей, которые 
очень важны практически для каждого человека.
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The article discusses the state of the problem-the deterioration of the health of students and the importance of the 
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Public health is an important resource for ensuring the state stability, a key factor in social development and 
national security. The current stage in the implementation of the state policy in the field of physical culture 
and sports is characterizedby an increased attention to the formation of a healthy lifestyle across the popula-
tion. Nevertheless, the percentage of citizens involved in mass sports remains low. The article considers sci-
entific approaches to the definition of the concept of «healthy lifestyle», which is a set of measures aimed at 
improving the health of the individual, the way (or forms) of life activity and the consciousness or psychol-
ogy of people in relation to one’s own health. The authors propose considering a healthy lifestyle through the 
prism of social significance as a global social problem, an integral part of the society life as a whole as well as 
consciousness and psychology of a person in relation to one’s own health. The role of physical education and 
sports in the formation of a healthy lifestyle is defined. Through the author’s sociological research, the role of 
physical education and sports in the lifestyle of the modern youth was analyzed. The main reasons prevent-
ing youth from physical education and sports were revealed. The authors conclude that a new approach to the 
formation of the physical education of society and the individual calls for essential changes in state policy in 
this branch and the appeal of its vector to the mass sports development.

Keywords: health, healthy lifestyle, physical education and sports, state policy, youth, value system

Introduction
Concept of the healthy lifestyle
In the scientific literature, there is no definite ap-

proach to the definition of the concept of a healthy 
lifestyle. In the opinion of O. V. Yurechko, a healthy 
lifestyle is a way of life of a person, presupposing the 
prevention of diseases and one’s own health promo-
tion [1]. Yu. I. Evseev considers a healthy lifestyle 
to be a schedule of actions and activities aimed at 
health promotion [2]. V. A. Rodionova understands 
the healthy lifestyle as forms and ways of life of a 
person, strengthening and improving the adaptive and 
reserve potential of the organism, ensuring, ultimately, 
the successful fulfillment of social and professional 
functions by the individual [3].

The opinion of B. M. Zysmanova about the healthy 
lifestyle is interesting. It includes all the positive as-
pects of people’s life such as work satisfaction, an ac-
tive life position, social optimism, the absence of bad 
health habits, high physical activity, establishment of 
the way of life, high medical activity, etc. [4].

Considering a healthy lifestyle through the prism 
of social significance, scientists interpret it as a global 
social problem, an integral part of the life of society as 
a whole, the consciousness and psychology of a person 
with respect to one’s own health.

Summarizing the definitions available in the litera-
ture, one can conclude that a healthy lifestyle is viewed 
as a set of measures aimed at the health promotion of 
the individual, the way (or forms) of life activity, the 

consciousness and psychology of a person with respect 
to one’s own health.

The definitions presented in the scientific literature 
allow us to consider a healthy human as an end result 
reflecting the level of formation of a healthy lifestyle, 
including the following biosocial criteria:

1) morphofunctional indicators of health: the level 
of physical development and training;

2) level of immunity: the number of colds and in-
fectious diseases for a certain time period;

3) the level of valeological indicators: the motivation 
degree for a healthy lifestyle; the level of development 
of skills to strengthen and maintain health; degree of 
valeologicalknowledge;

4) adaptation to the social and economic life con-
ditions: the performance effectiveness of family, do-
mestic and professional duties; width and activity of 
manifestation of social and personal interests;

5) the level of development of skills of self-modeling 
an individual health trajectory and the development 
of a healthy lifestyle program.

The indicator of public health is of great importance 
in the formation of a healthy lifestyle of the population 
(if one considers it as an end result). It is correlated 
with the wealth of society, that is, the factor, without 
which a set of material and spiritual values can not 
be created.

The categorical concepts of public health index and 
public health potential are adjacent to the category of 
public health. The index of public health is calculated 
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as the ratio of healthy and unhealthy lifestyle. The 
potential of public health is the quantity and quality 
of health of people and society as well as its reserves 
created by a healthy lifestyle [5; 6].

According to the World Health Organization, the 
lifestyle prevails among all the factors affecting the 
public health. The importance of the lifestyle is en-
hanced by its direct impact on health, while social 
and economic as well as other factors and conditions 
are mediate.

In analyzing the lifestyle, the characteristics of pro-
fessional, social and cultural activities of a person are 
examined. Social, labor and physical activity of indi-
viduals are special aspectsin this case. In other words, 
the important components in a person’s lifestyle are 
social environment as well as ways and forms of the 
life activity. It should be taken into account that differ-
ent social groups have their differences in the lifestyle, 
namely in values, attitudes, and behavior standards. 
The lifestyle conditioned by social, economic and other 
conditions also depends on the motives of person’s 
activity, psychological markers and state of health. 
This, in particular, explains the variety of variations 
in lifestyle of people.

Yu. P. Lisitsyn distinguishes three components 
in the lifestyle. There are living standards, the life 
quality and the lifestyle. The living standard reflects 
the degree of satisfaction of the material, spiritual 
and cultural needs of the individual. The life quality 
displays comfort in meeting the human needs. The 
lifestyle indicates behavioral feature of human life 
or a certain standard, towhich psychophysiology and 
personality psychology are adapted [7]. Assessing 
the role each of the above-mentioned components in 
the formation of public health, it should be noted that 
with equal strength of the impact of the first two (level 
and quality) that are of a public nature, the human 
health largely depends on a lifestyle that has a per-

sonalized character and is determined by historical, 
national and social characteristics as well as personal 
inclinations. The formation of any lifestyle is based 
on certain principles, i. e. behavior rules, which the 
individual follows.

Physical education and sports in the formation 
of a healthy lifestyle

Physical education and sports are key factors in the 
harmonious development of an individual. Numerous 
studies of scientists indicate that physical education 
is the basis and driving force for the formation of a 
healthy lifestyle [8; 9]. Physical education is a part of 
a social culture in which the processes of assimilation 
and reproduction of human social experience are re-
alized. Physical education acquires the status of the 
dominant factor in the formation and development of 
physical qualities as well as human skills and habits 
while formation and development of social educational 
and pedagogic systems. The sphere of physical educa-
tion is presented in this status as a subsystem of the 
life activity associated with the development of physi-
cal abilities of a person to achieve physical perfection.

Bodybuilding culture, health culture and physical 
activityare the main elements of physical education, 
as part of a healthy lifestyle.

Physical education, in addition to the knowledge 
and psychological attitude to maintain a healthy life-
style, includes the means used to protect and promote 
the health (for example, exercise, sports, etc.), as well 
as the ability to use them. In connection with this, it 
becomes urgent to study the level of involvement of 
citizens in physical education and sports [10; 11].

According to the forecast, it is necessary that 30 % 
of the population take part in physical education and 
sports for effective implementation of social, economic 
and health promotion functions of physical culture. 
According to experts, Russia will reach such level 
only by 2020 [12].
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Figure 1. Factors affecting the public health and the healthy lifestyle (Chumakov, 2006)
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Problem Statement
The urgency of the indicated problem is due to:
1. Ineffective state policy in the field of sports, mani-

fested in the payment for sports activities, underdevel-
oped sports infrastructure, especially in peripheral cit-
ies, poor promotion of sports and healthy lifestyles etc.

2. Depreciation of the value of physical education 
and sports among the modern youth.

3. The reorientation of interest from mass sport 
events, competitions, marathons etc., which accom-
panied people at school, in institute and even at work, 
to individual sports, accessible to the population groups 
having a sufficient material level and making serious 
demands on their own health and appearance.

Questions for Discussion
The President of Russia also pointed out the impor-

tance of the state policy in the branch of physical edu-
cation and sports. Thus, at the constituent congress of 
the Association of Student Sport Clubs in June 2013, 
V. V. Putin noted that high athletic achievements and 
the successes of Russian athletes in prestigious inter-
national competitions are important and necessary. But 
the main thing is to make sport and the active lifestyle 
a norm of Russian society (News about political par-
ties of Russia and CIS countries, 2013).

In connection with this, the main problems in the 
branch of physical education and sports are actualized.

1. Funding. Expenditures on the branch from the 
federal budget are at an extremely low level. To date, 
the sport of higher performance uses almost com-
pletely the funds allocated for physical education and 
sports, especially in the years when preparations for 
the Olympics in 2013 were made, and expecting the 
World Cup in 2018 as well as the 2019 Winter World 

University Games. As for mass sports, there is cur-
rently a tendency of underfunding physical education 
and sports at the regional and local levels.

2. Uninformed population. The subjects of the imple-
mentation of the state policy in the branch of physical 
education and sports face such a problem as a signifi-
cant lack of information among the population about 
the policy and sport events. The importance of scien-
tific and information support is undervalued at various 
levels of governance. There is no unified information 
infrastructure. Existing projects in this area are pri-
oritized based on the use of the Internet, which limits 
their effectiveness to economically undeveloped areas.

3. Underdeveloped infrastructure of physical educa-
tion and sports, namely, the lack of a modern material 
and technical base meeting the needs of the population 
and its individual groups.

4. Staffing of the industry. This problem involves two 
important aspects. At first instance, it is the lack of an 
effective system of training personnel that meets the 
requirements of the labor market of physical education 
and sports. At second instance, it is the imbalance of 
supply and demand in the labor market in this branch.

Thus, the branch of physical education and sports 
in the Russian Federation has a number of significant 
problems. The implementation of public policy is not 
enough effective in connection with them.

Research purpose is to identify the role of physi-
cal education and sports in the lifestyle of the modern 
youth. The choice of the young people as an object of 
study is due to the fact that the health of the younger 
generation is important for the development of the 
nation. Investing funds and knowledge in the youth, 
the state thereby takes care of its future, the health of 

Figure 2. Main indicators of personal physical education
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the nation and the possible transition to an expanded 
type of the population reproduction.

Research methods
The authors conducted a survey of the population in 

Tyumen at the age of 16 to 25 years (540 respondents) 
(Table). The initial research hypotheses were assump-
tions that, at first instance, young people have little 
knowledge about a healthy lifestyle; therefore, they do 
not have sufficient motivation for physical education 
and sports. At second instance, the healthy lifestyle 
is not a priority value for young people.

Findings
In the survey, respondents were asked to choose 

the values that were dominant for them. The high-
est rating belong to the value of «family well-being» 

(4.56 points), followed by «interesting and diverse job» 
(4.52 points). The value of «health» was in the third 
position, which indicated the youth’s understanding 
of the importance of being healthy.

At the same time, the authors note that young people 
do not correlate «health» with the ability to have a 
healthful life activity. The value of «sports and physi-
cal education» occupies only the 11th(!) position in the 
rating, giving way to «a lot of money», «life without 
conflicts», etc. (Figure 3). It can be assumed that young 
people consider health as genetically inherent char-
acteristics and physical education and sports will not 
affect its condition in any way.

When asked about the knowledge degree (aware-
ness) of young people about a healthy lifestyle, the 
following answers were received (Figure 4).

The meaning of the concept of healthy lifestyle is 
clearly understood only by 34 % of respondents. The 
rest either had a vague idea of it, or did not ask this 
question at all.

It is annoying that the indicator «physical edu-
cation and sports» is inferior to such types of pas-
time as «surfing on the Internet» and «watching TV» 
(Figure 5).

Young people not engaged in physical education and 
sports noted the following reasons for their behavior. 
Lack of free time with 41.9 % is in the first flight, fol-
lowed by financial difficulties with 22.2 %, absence of 
the company with 14.8 % is running third (Figure 6).

The obtained results correlate with study results 
of other scientists. Thus, a population survey resid-
ing on the territory of the Urals Federal District on 
the hierarchy of their value orientations, conducted 
by O. V. Ustinova and A. V. Artyukhov in 2012 [13; 
14], showed that “good health” was listed at the end 

Social and demographic characteristics 
of respondents, %

Social and demographic characteristics Total

Sex
Female 52.9

Male 47.1

Age

16–17 years old 13.4

18–19 years old 27.8

20–21 years old 37.3

Over 22 21.5

Marriage status
Married 3.9

Not married 96.1

Workavailability

Stable 29.8

Unstable, in the free time 27.5

Do not work 42.7

Figure 3. Value orientations of modern youth, points
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Figure 4. The knowledge degree (awareness) of modern youth about a healthy lifestyle, in %
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Figure 5. Ways of spending free time by the modern youth

Figure 6. Reasons preventing youth from physical education and sports, in %
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of the list and inferior to career, material well-being 
and other values in the value system [15]. The authors 
of the study conclude that the value priorities of eco-
nomic and social nature are different in regions with 
different economy levels and percentage of urban and 
rural residents, but nevertheless indicate that respon-

dents unanimously rank their health at the end of the 
values list.

Another, not less interesting, study, conducted by 
O. V. Ustinova and V. A. Garabaghiy in 2010, al-
lowed to reveal the dominant values of student youth 
in Tyumen, including: family well-being, interesting 
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and diverse work, health, freedom in activities and 
decision-making as well as love. On the one hand, it 
is noteworthy that “health” occupies the third position 
in the values rating. On the other hand, it is alarming 
that it is inferior to such value as «interesting and di-
verse work» (Figure 7) [16].

Conclusion
Summing up, the authors of the paper conclude 

that the value of «physical education and sports» is 
not among the priority ones in the value system of 
the modern youth. Young people do not see the inter-
dependence of the values of «physical education and 
sport» and «health». The revealed low activity of young 
people to engage in physical education and sports is 
due to, first of all, organizational reasons: lack of pro-
motion and, as a result, lack of awareness of young 
people about healthy lifestyle as well as low prestige 
and social importance of sports among young people.

The directions that make it possible to increase the 
efficiency of the implementation of state policy in the 
mentioned branch include the following ones:

1. Funding of the mass sports: increasing the state 
funding of the mass sports; an increase in income of 
sports organizations; sponsorship.

2. Informing and promoting sports and healthy life-
styles: the formation of a stable interest among the 
population, especially children and young people, 
in regular physical education and sports, in healthy 
lifestyle, and in raising the level of education in this 
branch; improving the quality of physical education 
among the population, monitoring of physical train-
ing and development of children and youth; formation 
of a federal, regional and local information system, 
promotion and information technologies on the main 
activities in this branch; the advertising of sport circles, 
sections and youth athletic centers in a particular area.

3. Development of infrastructure for physical educa-
tion and sports: strengthening the material and techni-
cal base for physical education and sports, especially 
in comprehensive schools and other educational in-
stitutions; creating conditions for the development of 
mass and professional sports as well as sports of higher 
performance; creation of a complete register of fed-
eral property of the state and subjects of the Russian 
Federation, providing the training and educational 
process as well as conducting sport events;

4. Human resourcing of the branch: creation of an 
effective system for training sports reserve; providing 
the branch with personnel with knowledge of manage-
ment and marketing as well as possessing the inclina-
tions of entrepreneurs, capable to quickly responding 
to changes in demand, self-improvement and expand-
ing their knowledge.

A new approach to the formation of a physical cul-
ture of the individual and society calls for drastic 
changes in state policy in this branch and in the direc-
tion of its vector to the development of the mass sports.
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Glory and fame
Good and quiet job
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Здоровьесберегающее поведение современных студентов
Н. А. Салькова

Здравоохранение является важным ресурсом обеспечения стабильности государства, ключевым фактором 
социального развития и национальной безопасности. Современный этап реализации государственной по-
литики в области физической культуры и спорта характеризуется повышенным вниманием к формирова-
нию здорового образа жизни среди населения. Тем не менее количество граждан, занимающихся массовы-
ми видами спорта, остаётся низким. В статье рассматриваются научные подходы к определению понятия 
«здоровый образ жизни», представляющего собой комплекс мер, направленных на улучшение здоровья 
личности, образа жизнедеятельности и отношения к собственному здоровью. Авторы предлагают рассмот
реть здоровый образ жизни через призму социальной значимости как глобальную социальную проблему, 
составную часть жизни общества в целом, кроме того имеющую влияние на сознание и психологию чело-
века по отношению к собственному здоровью. Определена роль физического воспитания и спорта в фор-
мировании здорового образа жизни. Автором проанализирована роль физического воспитания и спорта 
в образе жизни современной молодёжи. Выявлены основные причины, мешающие молодёжи заниматься 
физической культурой и спортом.

Ключевые слова: здоровье, здоровый образ жизни, физическое воспитание и спорт, государственная по-
литика, молодежь, система ценностей.
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Актуальность. Особенности жизнедеятельно-
сти и состояние людей определяются внешними 
условиями и внутренним содержанием. Наиболее 
важными составляющими внутреннего мира, опре-
деляющими его реализацию, являются мировоз-
зрение (ценности, установки, убеждения и т. п.), 
характер, сознание.

Ценности являются сердцевиной мира челове-
ка, его преломляющей призмой мировосприятия 
и мировоззрения, а следовательно, мироотношения 
и качества взаимодействия с окружающим миром 
[2; 4; 7–9; 11; 12]. Каждому человеку свойственна 
индивидуальная иерархия личностных ценностей. 
Именно она выступает в качестве той призмы, 
которая позволяет человеку видеть и понимать 
происходящее в соответствии с собственными 
внутренними критериями и в соответствии с этим 
строить свою жизнедеятельность. По общему при-
знанию ценностные ориентации представляют со-
бой одну из системообразующих характеристик 
личности и тем самым оказывают существенное 
влияние на все стороны её жизнедеятельности [5].

Формирование ценностных ориентаций — это 
длительный и сложный процесс, происходящий 
под воздействием непосредственного социального 
окружения и общих социальных условий. Система 
жизненных ценностей не является чем-то упоря-

доченным и неподвижным, она противоречива 
и динамична, отражает как главные существенные 
изменения взаимозависимости личности с миром, 
так и случайные жизненные ситуации [8; 10; 12]. 
Любая системная деятельность, в том числе оздо-
ровительная физкультура и занятия по интересам, 
накладывают отпечаток на понимание и отноше-
ния к миру [1; 6].

Наблюдаемая в последние годы заинтересован-
ность людей к освоению восточных практик оздо
ровления и развития, несомненно, сказывается 
на изменении образа и стиля жизни, что должно 
влиять на жизнедеятельность и здоровье человека 
[1; 6]. Мы предполагали, что увлечённость людей 
восточными практиками, нацеленными на комп
лексное развитие (тела и личности) и укрепление 
здоровья, приводит к изменению структуры цен-
ности в системе мировоззрения человека и су-
щественно влияет на их жизнедеятельность [3]. 
Однако эти вопросы не получили должного ана-
лиза в научном плане.

Целью исследования являлось изучение особен-
ностей ценностных ориентаций у людей зрелого 
возраста, занимающихся и не занимающихся вос-
точными практиками оздоровления и развития.

Гипотеза: предполагалось, что люди, занима-
ющиеся восточными практиками, отличаются 
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от остальных структурой ценностных ориента-
ций и уровнем удовлетворённости жизнедеятель-
ностью в целом.

В соответствии с целью, предметом и гипотеза-
ми в исследовании решались следующие задачи:

1. Выявить особенности структуры ценностей 
занимающихся и не занимающихся восточными 
практиками людей.

2. Оценить влияние восточных практик на цен-
ностную структуру личности и уровень удовлетво-
рённости человеком различными аспектами жизни.

Методы и организация исследования. В иссле-
довании, направленном на выявление ценностной 
структуры личности, участвовало 50 женщин в воз-
расте 30–40 лет: из них 25 человек контрольной 
группы — люди, не занимающиеся восточными 
практиками (случайная выборка), но имеющие 
аналогичный уровень двигательной активности, 
и 25 человек экспериментальной группы — люди, 
занимающиеся данными практиками не менее 
трёх лет и ориентированные на оздоровление и соб-
ственное развитие.

Исследовались ценностные ориентации по ме-
тодике М. Рокича и самооценка степени удовлет-

ворённости различными аспектами жизнедеятель-
ности (по В. М. Карлышеву). В качестве ведущих 
критериев, характеризующих успешность адапта-
ции к жизни, были использованы субъективные 
оценки удовлетворённости различными аспектами 
жизни. Для анализа данных использовался пакет 
программ SPPS‑10.

В результате проведённых исследований по-
лучены следующие данные. Обобщая сказанное, 
можно отметить, что ценностная структура, как 
терминальных, так и инструментальных ценно-
стей, существенно отличается в опытных груп-
пах (таблица).

В экспериментальной группе ведущими тер-
минальными ценностями являются внутренние 
ценности, обеспечивающие качественные взаимо-
отношения с окружающим миром (инструменталь-
ные) и, как следствие, удовлетворённость этими 
взаимоотношениями. В контрольной группе отме-
чены внешние ценности, как в терминальных, так 
и инструментальных составляющих, и ориентация 
на внутреннюю (эгоистичную) удовлетворённость.

Для выяснения скрытых особенностей взаимо
связи между исследуемыми параметрами проведён 

Ранговая структура ценностей и степени удовлетворённости в группах

Контрольная группа Экспериментальная группа

Терминальные ценности

1 Здоровье (физическое и психическое) 1 Любовь (духовная и физическая близость с люби-
мым человеком)

2 Интересная работа 2 Здоровье (физическое и психическое)

3 Жизненная мудрость (зрелость суждений и здра-
вый смысл, достигаемые жизненным опытом)

3 Жизненная мудрость (зрелость суждений и здра-
вый смысл, достигаемые жизненным опытом);

4 Любовь (духовная и физическая близость с люби-
мым человеком)

4 Активная, деятельная жизнь (полнота и эмоцио-
нальная насыщенность жизни)

5 Уверенность в себе (внутренняя гармония, свобо-
да от внутренних противоречий, сомнений)

5 Познание (возможность расширения своего обра-
зования, кругозора, общей культуры, интеллекту-
альное развитие)

Инструментальные ценности

1 Жизнерадостность (чувство юмора) 1 Честность (правдивость, искренность)

2 Образованность (широта знаний, высокая общая 
культура)

2 Терпимость (к взглядам и мнениям других, уме-
ние прощать другим их ошибки и заблуждения)

3 Эффективность в делах (трудолюбие, продуктив-
ность в работе)

3 Широта взглядов (умение понять чужую точку 
зрения, уважать иные вкусы, обычаи, привычки)

4 Твёрдая воля (умение настоять на своём, не отсту-
пать перед трудностями)

4 Чуткость (заботливость)

5 Самоконтроль (сдержанность, самодисциплина) 5 Жизнерадостность (чувство юмора)
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Контрольная группа Экспериментальная группа

Структура удовлетворённости различными аспектами жизни

1 Удовлетворённость собой 1 Удовлетворённость происходящим

2 Удовлетворённость окружающими 2 Удовлетворённость окружающими

3 Удовлетворённость жизнью 3 Удовлетворённость жизнью
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Окончание таблицы

корреляционный анализ, который дал возмож-
ность выделить взаимосвязанные блоки парамет
ров и степень взаимосвязи между показателями, 
позволяющими понять особенности их взаимо-
отношений. Анализ матрицы свидетельствует 
о высокой взаимосвязи терминальных ценностей 
с удовлетворённостью различными аспектами 
жизни в экспериментальной группе.

Ведущей терминальной ценностью у людей экс-
периментальной группы является «Любовь» (ранг 
2,2), которая взаимосвязана с переживаниями пре-
красного в природе и искусстве «Красота в при-
роде» (+0,78), с «Терпимостью» (+0,65) и противо-
положна «Материальной обеспеченности» (–0,67).

Второй терминальной ценностью у людей экс-
периментальной группы является «Здоровье» 
(ранг 3,7), которое высоко взаимосвяза-
но с «Удовольствием» (+0,76), с «Друзьями» 
(+0,58), «Творчеством» (+0,54), с «Жизнью» 
(+0,55), с «Чуткостью» (+0,54) и противоположно 
со «Смелостью» (–0,59).

Третьей терминальной ценностью является 
«Жизненная мудрость» (ранг 4,5). Она обусловле-
на «Равенством» (+0,72), «Аккуратностью» (+0,59), 
«Честностью» (+0,57), «Познанием» (+0,57), что 
вполне закономерно.

Несколько другая структура ценностей отмече-
на в контрольной группе. Ведущей терминальной 
ценностью в этой группе является «Здоровье» 
(ранг 2,0). Как правило, здоровье начинают це-
нить люди, его потерявшие. У людей контроль-
ной группы данный показатель взаимосвязан 
с «Самоконтролем» (+0,58), «Удовлетворённостью 
здоровьем» (+0,57) и обратно пропорционален 
«Нетерпимости» (–0,58).

Второй терминальной ценностью является 
«Интересная работа» (ранг 5,7), которая взаимо
связана с «Удовлетворённостью жизнью» (+0,52) 
и обратно пропорциональна «Творчеству» (–0,78) 
и «Честности» (–0,64).

На третьем месте «Жизненная мудрость» (ранг 
5,8), которая взаимосвязана с «Ответственностью» 
(+0,72), «Красотой» (0,70) и обратно пропорцио-
нальна «Высоким запросам» (–0,62) и «Смелости» 
(–0,54). Полученные данные позволяют говорить 
о разном мировоззрении и разных ориентирах 
в жизнедеятельности и самореализации людей 
в опытных группах.

В структуре инструментальных ценностей 
у групп также имеются различия.

Ведущей в экспериментальной группе явля-
ется «Честность» (ранг 4,2). Она взаимосвязана 
с «Равенством» (+0,71) и обратно пропорциональна 
«Удовлетворённости работой» (–0,76),  «Семье» 
(–0,71), «Происходящему» (–0,69).

Вторая ценность  — «Терпимость» (ранг 
4,4). Она взаимосвязана с «Любовью» (+0,65), 
«Мировоззрением» (+0,65), «Чуткостью» (+0,53) 
и обратно пропорциональна «Высоким запросам» 
(–0,58) и «Работе» (–0,74).

Третья — «Широта взглядов» (ранг 5,3), кото-
рая взаимосвязана с «Удовольствиями» (+0,61) 
и«Свободой» (+0,69).

В структуре инструментальных ценно-
стей контрольной группы ведущей считается 
«Жизнерадостность» (ранг 6,9), которая обрат-
но пропорциональна «Воспитанности» (–0,7). 
Второй является «Образованность» (ранг 7,1), кото-
рая обратно пропорциональна «Удовлетворённости 
происходящим» (–0,54) и «Работе» (–0,64).
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Третьей является «Эффективность в делах» 
(ранг 7,2), не имеющая высоких взаимосвязей 
с другими показателями.

Анализ результатов удовлетворённости различ-
ными аспектами жизни показывает, что у людей, 
занимающихся восточными практиками, рассмат
риваемые показатели существенно отличаются 
от данных контрольной группы. Наиболее выра-
жены отличия в удовлетворённости (более 25 %): 
происходящим, работой, окружающими; менее — 
на 10–20 % в удовлетворённости: жизнью, семьёй, 
здоровьем, материальным положением.

Таким образом, внутреннее благополучие людей, 
занимающихся восточными практиками, суще-
ственно отличается от других людей (контрольной 
группы). Данный показатель является, по мнению 
многих исследователей, ведущим критерием пси-
хического здоровья [5; 7], поэтому объективно 
можно сказать, что психическое здоровье у людей 
экспериментальной группы выше, что способствует 
более успешной адаптации этих людей в жизни.

В структуре удовлетворённости у людей экс-
периментальной группы ведущими являются 
«Удовлетворённость происходящим» — 91,3 %, 
«Окружающим» — 91,2 % и «Жизнью» — 86,9 %, 
что по сути означает принятие жизни такой, ка-
кая она есть.

У людей контрольной группы эти пока-
затели на 20 % ниже и ведущими являет-
ся «Удовлетворённость собой»  — 74,7 %, 
«Удовлетворённость окружающими» — 70,5 % 
и «Жизнью» — 67 %, зависящие от внутреннего 
состояния.

Обобщая сказанное, можно отметить, что цен-
ностная структура как терминальных ценностей, 
так и инструментальных ценностей существенно 
отличается по опытным группам. В эксперимен-
тальной группе эта структура более жизнеспособ-
на и способствует самореализации в жизни, о чём 
свидетельствует «Удовлетворённость жизнью» 
на 22 % выше по сравнению с контрольной.

Люди, занимающиеся восточными практиками, 
менее зависимы от окружающего мира, условий, 
обстоятельств, способны к принятию ответствен-
ности на себя, более терпимы, жизнерадостны 
и искренни в своей жизни. Перечисленные лич-
ностные особенности способствуют психическому 
здоровью и психической защищённости в жизни. 
Отличия в структуре ценностей позволяют лю-

дям, занимающимся восточными практиками, 
более качественно самореализовываться в жиз-
ни и быть более удовлетворёнными ею, а также 
быть более социально защищёнными, что вместе 
является интегральными критериями психиче-
ского здоровья.
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ПРОБЛЕМЫ САМОФОРМИРОВАНИЯ В ХОДЕ РЕАЛИЗАЦИИ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

И. А. Потехин
Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Автором рассматриваются пути решения проблем специальной физической подготовки, позици-
онируя организм человека как самоорганизующуюся систему с присущими ей особенностями, воз-
можностями и закономерностями развития. Основное внимание направлено на создание почвы для 
осмысленного и объективного представления о преобразованиях, происходящих в организме, а также 
о способах активного влияния на них в ходе обучения. Проанализированы подходы в организации за-
нятий, особенности психологической составляющей контроля и управления двигательными действи-
ями, позволяющие оптимизировать процесс формирования необходимых навыков и обретения новых 
физических способностей.

Ключевые слова: самоорганизующаяся система, организм, контроль, напряжение, преобразо-
вание.

Актуальность выбранной темы заключается 
в том, что учебный процесс, направленный на обес
печение определённого уровня физической под-
готовки, всегда сопровождается необходимыми 
изменениями в организме обучаемого. Однако 
работа механизмов внутренних преобразований 
скрыта от непосредственного наблюдения со сто-
роны и нередко выходит из-под контроля препо-
давателя или инструктора. Кроме того, отсутствие 
должной глубины понимания происходящего вне 
пределов видимости, как со стороны обучаемого, 
так и обучающего, ещё более усугубляет поло-
жение. Нередко вся работа изначально сводится 
к применению неких стандартных клише, рассчи-
танных на определённый контингент с заданными 
исходными характеристиками, которые не столь-
ко развиваются, сколько эксплуатируются в ходе 
обучения. Большинство возникающих при этом 
препятствий преодолеваются путём повышения 
уровня физических нагрузок на фоне избыточ-
ных напряжений и волевых усилий, что предпо-
лагает массу издержек. Основой формирования 
становятся предполагаемые ответные реакции 
на воздействие определённых форм внешних ры-
чагов и автоматическая адаптация как неизбежный 
процесс, оправдывающий реализацию принципа 
«чтобы бегать, надо бегать».

Существуя в реальном мире, организм челове-
ка подвергается постоянным внешним влияниям, 
при этом, будучи самоорганизующейся системой, 
он способен развиваться и видоизменяться в усло-
виях нестабильной внешней среды. Наличие со-
знания, способность к рефлексии и присутствие 

воли позволяют направлять собственное развитие 
в желаемое русло. Однако сложность структуры 
нашего организма, обилие возможностей, выходя-
щих за рамки понимания, наличие компенсаторных 
механизмов, работа которых часто в силу своей 
многокомпонентности и неуловимости проявле-
ний не поддаётся осмыслению, порождают про-
блемы в аспекте контроля и управления. В ходе 
организованного процесса, составляющего основу 
физической подготовки, отмеченная многоликость, 
изменчивость и мультифункциональность предме-
та преобразований становится причиной возник-
новения сложных препятствий, которые не всегда 
можно преодолеть, слепо опираясь на прочность 
собственной конструкции, действуя просто и пря-
молинейно.

Имеющиеся на сегодняшний день методики 
обучения и тренировки весьма многочисленны 
и разнообразны, отличаются друг от друга по со-
держанию, эффективности, целенаправленности. 
О методах, школах и целых направлениях спе-
циальной физической подготовки также можно 
сказать, что все они занимают свою нишу, име-
ют свои достоинства, недостатки и характерные 
особенности.

Специальная физическая подготовка направ-
лена на формирование способностей к выжива-
нию и минимизации потерь в неких специфиче-
ских условиях. В частности, избранная тематика 
связана с самозащитой в условиях проявления 
агрессии со стороны окружающих. Причины воз-
никновения проблем в ходе обучения и подготов-
ки отчасти были названы ранее. К этому следует 
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добавить сложность необходимых к освоению 
внешних форм, вариативность условий их реализа-
ции, спонтанность проявлений, дефицит времени 
в процессе выполнения физических воздействий 
на оппонента, реактивность действий.

Приобретение способности действовать эффек-
тивно в экстремальных условиях является основ-
ной практической целью, на достижение которой 
направлен учебно-тренировочный процесс. Для 
этого необходимо овладеть комплексом приклад-
ных двигательных навыков, реализация которых 
требует соответствующего уровня физических 
качеств. Формирование навыков в свою очередь 
предполагает преобразования не только в работе, 
но и в структуре систем организма. Путь данных 
преобразований и обретения новых свойств дол-
жен быть проложен по оптимальному маршруту, 
а для этого следует применять наиболее эффек-
тивные методы и средства продвижения, соот-
ветствующие кроме всего прочего возможностям 
обучаемых. Помимо того, в ходе обучения необ-
ходимо позаботиться о минимизации негативных 
последствий в виде сбоев в работе систем жизне-
обеспечения, травм и деструктивных изменений 
опорно-двигательного аппарата, хронических за-
болеваний и психических расстройств, которые 
могут быть вызваны чрезмерными и несбаланси-
рованными нагрузками.

В процессе осуществления целенаправленной 
учебно-тренировочной работы нередко ставятся 
задачи, сложность и нестандартность которых 
приводят к неспособности рационально органи-
зовать двигательную деятельность в автомати-
ческом режиме на основе двигательных стерео-
типов и управляющих программ, сложившихся 
в результате всей предыдущей деятельности. «Ещё 
до осуществления какого-либо поведенческого акта 
у живого организма уже имеется представление 
о нём, своеобразная модель или образ ожидаемого 
результата» [3]. Человек сталкивается с незнакомы-
ми алгоритмами и формами, которые не вписыва-
ются в рамки не только его двигательного опыта, 
но и перцептивного. Более серьёзным барьером 
на пути к цели может служить сформированная 
ранее структура рабочего механизма, в силу чего 
появляется промежуточная задача оптимизации 
в строении опорно-двигательного аппарата, обес
печивающих и контролирующих систем, которые 
не только приняли неадекватные возникающим за-
просам свойства и формы, но и стабилизировались 
в этом состоянии, набрав определённую инерцию. 

Разрушение и перестройку сформированных ра-
нее двигательных стереотипов с последующей 
более тонкой настройкой можно обеспечить на-
личием организованных, внешне активных факто-
ров, способствующих возникновению достаточно 
мощного потока энергии в процессе физической 
работы, а также постановкой легко осязаемых 
ориентиров в виде форм, направлений и напря-
жений. Фактически любое средство физической 
тренировки, равно как и метод или конкретный 
инструмент, используются для создания неких 
внешних условий деятельности, которые в силу 
своих особенностей задают определённый ре-
жим функционирования организма. Работа в за-
данном режиме стимулирует проявление тех или 
иных свойств и качеств обучаемого в рамках его 
индивидуальных возможностей, что и определя-
ет вектор развития. Именно этот факт позволяет 
в той или иной мере взять под контроль процесс 
формирования организма, приводя его в соответ-
ствие с уровнем желаемых характеристик. Тем 
не менее в конечном итоге соотношение «цена — 
качество», характеризующее степень соответствия 
затраченных усилий, времени, нередко и финансо-
вых средств с уровнем приобретённых новых воз-
можностей в виде конечного продукта, слишком 
часто оставляет желать лучшего.

Здесь следует обратиться к теме формирования 
двигательных навыков, а также соотношению со-
знательного и бессознательного в процессе управ-
ления движениями и двигательными действиями. 
Двигательные навыки составляют основу большой 
части нашей жизнедеятельности. Многочисленные 
навыки взаимодействуют друг с другом в самых 
разнообразных сочетаниях, образуя сложные сис
темы. Характер их взаимодействия неоднозначен. 
Они могут противодействовать или способствовать 
формированию друг друга, создавая почву для 
таких явлений, как интерференция и индукция, 
проявлять склонность к ретроактивному тормо-
жению или подкреплению [6].

В ходе реализации любого действия всегда при-
сутствуют три компонента: исполнение, контроль 
и регулирование. Способы исполнения, контроля 
и регулирования действий могут осуществлять-
ся отчасти сознательно, отчасти бессознательно. 
При этом осознаются, как правило, конечные цели 
действий и их общий характер, поскольку стиму-
лируется и управляется действие сознательной це-
лью. Однако человек никогда не сознаёт в полном 
объёме всех элементов регуляции, исполнения 
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и контроля, и они осуществляются в автоматиче-
ском режиме. Увеличение удельного веса, бессоз-
нательного компонента в результате проделанной 
работы является показателем формирования навы-
ка. Навык возникает как сознательно автоматизи-
руемое действие, позволяющее перенести сознание 
на цели и условия действия [6].

Навыки в контексте рассматриваемой темы ассо-
циируются с программным обеспечением, которое 
направлено на организацию работы опорно-двига-
тельного аппарата. Сравнение достаточно прибли-
зительное, но имеющее под собой почву. Сам же 
опорно-двигательный аппарат составляет основу 
механизма физической реализации. В конечном 
итоге результаты работы этого аппарата являют-
ся материальным воплощением, обеспечивающим 
взаимодействие с внешней средой. Навыки, реа-
лизация которых в заданных технических формах 
составляет основную функцию опорно-двигатель-
ного аппарата, тесно с ним связаны. Взаимосвязь 
выражается в том, что выполняемая функция за-
висима от структуры, состояния и степени разви-
тия исполнительного механизма, а его изменяемые 
параметры во многом зависимы от выполняемых 
функций. Здесь следует упомянуть об энергии, 
как ещё одной составляющей процесса обеспече-
ния двигательной деятельности. Степень и форма 
её проявлений, а также целенаправленность обу-
словлены наличием необходимых двигательных 
навыков и соответствующих свойств механизма 
опорно-двигательного аппарата.

Логично предположить, что необходимые изме-
нения, происходящие в организме занимающего-
ся и составляющие основу и цель всего учебного 
процесса, лучше всего отслеживаются в результате 
самонаблюдения. Помимо того наше собственное 
сознание имеет наиболее прямой доступ к внут
ренним процессам в режиме реального времени, 
что даёт возможность оперативно осуществлять 
контроль и управление процессом собственных 
преобразований.

В общих чертах необходимо коснуться темы 
сознания и того места, которое оно занимает в об-
щем контексте предложенного к рассмотрению. 
Сознание можно рассматривать с разных пози-
ций, но прежде всего следует отметить, что это 
форма, отражающая внешний мир, тело человека 
и его мир внутренний во всём многообразии вза-
имосвязей. Более того, это высший уровень пси-
хического отражения и саморегуляции. Сознание 
рассматривается в качестве формы деятельности 

мозга, его функции, которая направлена на отра-
жение и преобразование действительности. Если 
говорить о психике человека, это система субъек-
тивных образов реальности, которая существует 
на основе своих законов становления и функцио
нирования. Психическую деятельность можно 
подразделить на сознательную и подсознательную 
часть. Располагая сознание над всем тем, что суще-
ствует и функционирует в виде нашего организма, 
мы получаем возможность влиять на деятельность 
оставшейся автоматизированной системы, работа-
ющей на принципах самоорганизации. В качестве 
параллели напрашивается сравнение с работой, 
основанной на взаимодействии оператора и много-
функциональной автоматизированной системы, 
а также с определённой точки зрения уместно 
сопоставление с функциями субъекта и объекта 
управления.

В любом варианте подавляющая часть двига-
тельной деятельности контролируется и обеспе-
чивается подсознательно, поскольку человек в ре-
жиме реального времени способен сосредоточить 
внимание на довольно узком круге объектов, огра-
ниченном формулой 7±2. При общем количестве 
работающих компонентов только опорно-двига-
тельного аппарата в несколько сотен основная 
масса событий проходит «по границе сознания» 
как расплывчатый фон или вообще не осознаётся. 
В случае сознательно организованных и целена-
правленных вмешательств в работу автоматизиро-
ванной системы возникает множество противоре-
чивых моментов и состояний и, что немаловажно, 
негативных последствий, поскольку сознательная 
и подсознательная регуляция деятельности неред-
ко вступают в конфликт.

Обозначенные в данной статье позиции, не про-
тивореча основным положениям педагогики, пси-
хологии, физиологии, биомеханики, стали ито-
гом наблюдений, проводимых в ходе реализации 
программ специальной физической подготовки. 
Объём и содержание данных программ могли су-
щественно отличаться друг от друга, как и исход-
ные данные обучаемых. Благодаря этому было 
предоставлено широкое поле для организации 
целенаправленной работы, наблюдений, оценок 
и выводов.

При всём различии и сходстве конечных целей, 
а также промежуточных задач всегда возникали 
проблемы соответствия применяемых средств 
и методов, равно как и уровня физических нагру-
зок, возможностям обучаемых и целесообразности 
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с точки зрения конечных результатов. Наиболее 
простые программы специальной подготовки 
осваивались в рамках краткосрочных курсов 
по самообороне. Понятные однозначные цели, 
не столь уж сложные задачи позволяли ограни-
читься столь же простыми средствами и методами 
в ходе работы. В процессе обучения даже не стоя-
ла задача овладения какими-то сложными специ-
альными навыками и уж тем более существенного 
повышения уровня физических качеств, ведущих 
к изменению технических характеристик тела. Всё 
ограничивалось информированием о том, как воз-
действовать путём непосредственного контакта 
на агрессора в определённых позициях, пользуясь 
наличествующими на данный момент физически-
ми возможностями. За основу в ходе обучения 
была взята способность к автоматической само-
реализации в форме определённого типа воздей-
ствия на внешний объект. Внешнее воплощение 
осуществлялось в пределах уже имеющихся об-
щих двигательных навыков и физических данных 
обучаемого. В этом случае требовалась лишь не-
значительная корректировка в целях соответствия 
простейшим техническим формам. Во главу угла 
ставился принцип наглядности, обеспеченный 
квалифицированным показом. Природная способ-
ность к подражанию позволяла достаточно быстро, 
хотя и не без исключений, освоить предложенный 
материал. Многократное повторение основных 
позиций при работе в парах и на снарядах стаби-
лизировало разученные формы. В ходе обучения 
большое значение приобрело взаимодействие с под-
готовленным партнёром, способным физически 
контролировать действия оппонента в условиях 
непосредственного контакта.

На всём протяжении занятий не ставилась за-
дача существенно менять представления занима-
ющихся о соответствии применяемых средств, 
способов и обозначенных целей, равно как и мето-
дов преодоления временных трудностей. Не было 
необходимости активно вмешиваться в процессы, 
обращая взор обучаемых внутрь себя, поскольку 
в подавляющем большинстве это не соответство-
вало ни их запросам, ни срокам обучения. Что ка-
сается запросов, то в ходе обучения обнажилась 
такая особенность: человек не желает менять себя, 
если эти изменения касаются в сколь угодно малой 
мере его сложившихся представлений, и прини-
мает результаты обучения лишь как добавление 
к уже имеющемуся в наличии. Сущность само-
организующейся системы отразилась при этом 

в виде оптимизации преобразований с позиции 
подверженных эмоциональному влиянию инту-
итивных оценок, нередко с последующей логи-
ческой аргументацией.

Сила внешнего воздействия, которая тесно свя-
зана с таким понятием, как пороговая величина, 
стимулирует качество и объём внутренних из-
менений, происходящих в самоорганизующейся 
системе. Преодолеть барьер пороговой величины 
и запустить автоматизированный механизм не-
обходимой формы и степени преобразований по-
зволяет соответствующая жёсткость воздействия 
внешних условий и факторов. В большой степени 
это послужило основанием для применения таких 
форм обучения, которые бы способствовали яв-
ному проявлению адаптационных возможностей. 
Это нашло своё выражение в экспресс-программах 
обучения рукопашному бою.

Подобного рода программы приемлемы при 
ускоренном обучении в рамках боевой подготов-
ки личного состава воинских подразделений или 
в качестве одного из разделов профессиональной 
подготовки, если это касается иных структур. 
Разумеется, здесь предъявляются весьма высокие 
требования к уровню общего физического разви-
тия обучаемых.

Основной целью в данном случае служит осво-
ение практических навыков в виде стандартных 
форм действий и взаимодействий, которые ори-
ентированы на определённый уровень обеспече-
ния физическими качествами. Средства обучения 
и тренировки по большей части представляют со-
бой многократное повторение технических форм 
в условиях возрастающих физических нагрузок 
и «погружение в среду» в целях совершенство-
вания.

Здесь в полной мере реализуется приспособи-
тельный потенциал организма и в плане необходи-
мости преодоления физических нагрузок, позво-
ляющих повысить уровень развития физических 
качеств, и в плане формирования специальных 
двигательных навыков. Параллельно формируют-
ся необходимые морально-волевые качества, без 
применения каких-либо специальных методик. 
Сознание занимающегося направлено главным 
образом на достижение конкретизированной цели 
на любом из отрезков двигательной деятельности.

Эта цель определена ясными и вполне доступны-
ми для понимания установками: стоять, выполнять 
упражнение в заданной форме, наносить удары, 
держать заданный темп, обеспечить реализацию 
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комплекса действий для выполнения поставлен-
ной задачи. Как правило, занятия проводятся в со-
ставе учебной группы, взвода, по причине чего 
есть место для проявления такого феномена, как 
автосинхронизация. В большей мере это касает-
ся условий выполнения упражнений фронтально.

Применяемые в ходе одновременного выпол-
нения ритмических упражнений голосовые ко-
манды, выкрики, речитативы не только задают 
ритм, но и являются дополнительным внешним 
раздражителем, вызывающим ответную реакцию 
организма занимающихся, влияющим на общий 
эмоциональный фон. Обязательным условием про-
хождения означенных курсов является высокая 
интенсивность как в рамках отдельных занятий, 
так и с позиции плотности недельных циклов. Сам 
курс занимает в среднем несколько десятков часов.

Подобные нагрузки позволяют создать жёсткие 
условия для включения механизмов адаптации 
организма, в особо острых случаях поставить его 
как самоуправляемую систему на грань выжи-
вания. Внимание занимающихся сосредоточено 
на практическом исполнении команд и заданий 
и не отвлекается на что-то иное. Здесь не стоит 
задача контролировать собственное состояние, за-
ниматься самонаблюдением, кроме, может быть, 
в изредка применяемых простейших формах ауто
генной тренировки. Основную организующую 
и направляющую роль на протяжении всего курса 
обучения играет инструктор.

Подобные методики на определённых этапах 
обучения часто применяются в традиционных 
школах восточных единоборств. Минусом таких 
форм подготовки является то, что не каждый ор-
ганизм способен адаптироваться к предложенным 
условиям, требует индивидуального подхода и бо-
лее мягких методов обучения.

Долгосрочные программы, предполагающие 
широкий диапазон преобразований, связанный 
со стремлением овладеть двигательными навыка-
ми на высоком или вообще принципиально ином 
уровне, а также опирающиеся на идею самосо-
вершенствования, открывают более широкое поле 
деятельности для поисков, наблюдений и выводов. 
Здесь вскрываются многочисленные проблемы 
обучения, которые можно лишь отчасти решить 
простыми средствами.

В большинстве случаев необходимо активное 
участие самого обучаемого в обеспечении кон-
троля и управления как внешними воплощениями 
своих действий, так и внутренними процессами, 

являющимися их регуляторами. Всё это требует 
в свою очередь вмешательства в порядок тех из-
менений и преобразований, которые доступны 
только обладателю собственного организма. Если 
обратиться к опыту восточных практик, кото-
рые тесно переплетаются с единоборствами как 
практической основой физического и духовного 
самосовершенствования, можно отметить, что, не-
смотря на большой объём физических нагрузок, 
на высоких уровнях развития адепты, выражаясь 
современным языком, всё больше уходят вглубь 
сферы психологии и такого междисциплинарного 
направления, как синергетика.

Самоорганизация системы обеспечивается мно-
гочисленными механизмами, осуществляющими 
приём и обработку входящей информации, регу-
лирование и управление функциями, направлен-
ными на её преобразование, перегруппировку 
во взаимосвязях собственных структур и ответ-
ные реакции соответствующего объёма, формы 
и направленности. Таким образом, замыкается 
цепь между первичным входящим импульсом 
и конечным результатом действий, приводящих 
к новым состояниям, положениям, формам внеш-
них взаимосвязей. Данная цепь не ограничивается 
одиночным проявлением работы рефлекторного 
кольца, представляя собой гораздо более слож-
ную структуру взаимосвязей. В случае выполне-
ния сознательных целенаправленных действий 
первичный стимул вообще не является внешним 
раздражителем.

В процессе выполнения двигательных действий 
внимание обычно направлено на оценку результа-
тов достижения цели. Критериями служат визуаль-
но наблюдаемые пространственные формы и лока-
лизации, степень и форма реакции объекта атаки, 
сопутствующие внешние эффекты. Преподаватель 
или инструктор в данной ситуации может вы-
полнять только роль внешнего наблюдателя либо 
выступать в роли объекта взаимодействия и со-
ответственно роли вносить корректировки в дей-
ствия обучаемого, применяя доступные способы 
влияния. Происходящее внутри организма под-
контрольно только самому обучаемому. Нередко 
оценке и корректировке подлежат кинестетиче-
ские ощущения, соответствие форм и положений 
собственного тела заданной технике.

Организованный мониторинг происходящего, 
не говоря о сознательном контроле, требует сосре-
доточения внимания на наблюдаемом объекте, яв-
лении, параметре. Возможности этого инструмента, 



И. А. Потехин

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 1108

как уже упоминалось, довольно ограничены. При 
этом всё, что выходит за пределы обозначенного 
диапазона наблюдения, приобретает смутные очер-
тания. Однако это не мешает просматривать поря-
док происходящих событий, явлений, изменений 
на протяжении всей цепи от первичного стимула 
до конечных результатов действия.

Есть возможность выделить отдельные фрагмен-
ты, соответствующие ограничительным рамкам 
наблюдения в целесообразном сочетании, последо-
вательности и масштабировании. Эти фрагменты 
должны быть достаточно локальные, чтобы поме-
стить их в сферу сознания, и достаточно значи-
мыми в аспекте решаемой задачи, чтобы сыграть 
роль одного из инструментов управления рабо-
той выбранного компонента функционирующей 
системы организма.

Здесь следует отметить, что чем более опосре-
дованным является способ контроля, тем менее 
управляем подконтрольный объект. В случае воз-
никновения проблем следует отыскать дефект-
ное звено и сосредоточить внимание на непосред-
ственной корректировке его работы. В качестве 
инструментов управления и регулирования мо-
гут быть применены образные модели отдельных 
двигательных действий или комплексов действий, 
объединённых по техническому, энергетическому, 
динамическому или интегрированному стилево-
му признаку. Воображение, образно-ассоциатив-
ное мышление приобретают здесь определяющее 
значение. При этом приходится применять некие 
схемы, позволяющие абстрагироваться и выделить 
из общего контекста интересующее функциональ-
ное звено внутри себя, опираясь на визуализацию 
и кинестетические ощущения.

Данные схемы можно охарактеризовать как за-
данный образ, несущий в себе признаки праг-
матической модели, направленной на изменение 
реального положения дел. Здесь есть определён-
ное сходство с графическим изображением (чаще 
всего трёхмерным), где каждый составной эле-
мент воспринимается как единица, не имеющая 
выраженной структуры. Количество компонентов 
схемы ограничено формулой приведённой ранее, 
которая отражает возможности нашего внимания.

Образы, выполняющие подобные функции, при-
менялись в практике обучения на протяжении всей 
истории развития боевых искусств. Чаще всего 
они приобретали вид абстрагированной художе-
ственной формы, тотемного животного, обладаю-
щего определёнными качествами. Данные модели, 

созданные в воображении, строятся на реально 
существующих или фантазийных формах и могут 
служить примером для подражания, что являет-
ся основой подражательных направлений у-шу. 
Попытки войти в заданный образ дают возмож-
ность овладеть в той или иной мере свойствами 
предложенного эталона. В восточной традиции 
это явление отражено в термине «заимствование 
свойств». При этом чем более сложен сам образ, 
тем более размытым и неуловимым для восприя-
тия он становится.

Более конкретизированными выглядят виртуаль-
ные ограничительные рамки, сложность которых 
может варьировать от подобия простейших преград 
до подобия экзоскелета, и встроенные графические 
конструкции. В результате упомянутые образы, 
оказавшись в центре внимания, приобретают свой-
ства доминирующего звена, способного оказывать 
активное влияние на протекание интересующих 
нас процессов, задают соответствующие режимы 
работы организма, форму взаимосвязей, опреде-
ляющих работу опорно-двигательного аппарата, 
позволяя оказывать сознательное влияние на дви-
гательную деятельность всей подконтрольной ав-
томатизированной системы. Можно предположить, 
что преднамеренно созданные в воображении мо-
дели играют роль провоцирующего фактора, за-
пускающего более сложные автоматизированные 
программы управления, ответственные за скоор-
динированную работу механизмов жизнеобеспе-
чения и внешней деятельности системы в режиме 
самоорганизации.

Сознательное инициирование движения всег-
да связано с неким посылом, исходящим изнутри 
в виде модели действий, запечатлённой в ощуще-
ниях. По этому поводу можно вспомнить утверж-
дение, что для инициации действия нужно про-
сто подумать о нём [4]. Фактически работа созна-
ния заключается лишь в концентрации внимания 
на конкретном ощущаемом фрагменте, а далее всё 
идёт в автоматическом режиме. В случае нестерео
типного варианта действий ставится промежу-
точная цель, двигательная задача, что не меняет 
порядка реализации.

Точки концентрации внимания и, соответствен-
но, возбуждения могут быть организованы как 
в виде проекции на внешнее пространство, так 
и внутри самой подконтрольной системы в виде 
визуализации и кинестетических ощущений. При 
этом следует отметить, «цель в данном случае — 
это сознательный образ. Выполняя определённую 
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деятельность, человек постоянно держит этот об-
раз у себя в сознании» [2].

В этом плане образность является наиболее пря-
мой и доступной формой общения и взаимосвязи 
с самим собой, благодаря которой активируются 
пусковые механизмы и реализуется программа 
действий.

Организм человека является самоорганизую-
щейся биологической системой, обладающей рядом 
свойств. Наибольший интерес в рамках данной 
статьи представляют способность реагировать 
на внешние и внутренние изменения в ходе взаи-
модействия с внешней средой при условии сохра-
нения собственной целостности и индивидуаль-
ности, нестационарность отдельных параметров, 
способность изменять свою структуру и форми-
ровать варианты поведения, способность адапти-
роваться к меняющимся условиям существования. 
Важно также отметить наличие механизмов вза-
имосвязи между отдельными функциональны-
ми компонентами и возможность обеспечения 
приоритетности в поддержании стабильной рабо-
ты различных систем организма соответственно 
имеющейся иерархии.

Самоорганизующаяся система едина и целостна, 
взаимосвязана и изменчива в рамках соответствия 
форм и функций. Понятие единства и целостности 
как будто не вызывает никаких вопросов, однако 
представляет собой нечто аморфное, неопреде-
лённое, с весьма размытыми границами и свой-
ствами, которыми непонятно, как пользоваться. 
Возникает необходимость взять за основу какую-то 
осязаемую форму, основанную на восприятии соб-
ственного тела, которую можно структурировать, 
выделить интересующие свойства и особенности, 
выяснить принципы построения и деятельности, 
создать концептуальную модель, а затем вопло-
тить в ней собственный ресурс, не загружая себя 
абстрактными рассуждениями, ведущими за рамки 
практических интересов. Собственно это и есть 
то, что можно обозначить термином «понять». 
Понять — отобразить некую истину в собственной 
уже освоенной системе координат. Найти место 
входящей информации в субъективной парадигме, 
внутренней конструкции взаимосвязей, что тес-
но связано со способом отражения, и в конечном 
итоге интегрировать новое понятие, образ и т. д. 
в общую субъективную картину отражённой дей-
ствительности. Понять можно только через вос-
приятие, основанное на отражении форм, свойств, 
взаимосвязей.

Таким образом, единство интересующей нас 
системы выражается в совокупности элементов, 
объединённых и идентифицированных по опреде-
лённому признаку, консолидирующему принципу 
существования, благодаря которому связующий 
момент между ними выражен гораздо мощнее, не-
жели со всеми остальными субъектами окружа-
ющего мира. При этом каждый из составляющих 
элементов обладает некоторой индивидуально-
стью, которая не выходит за границы взаимозави-
симости, оставаясь функциональным компонентом 
единой системы.

В каждом отдельном элементе, равно как и в име-
ющихся подсистемах, можно найти признаки фрак-
тальности, то есть наличие свойств, форм и т. д., 
присущих как системе в целом, так и другим её 
фрагментам. Взаимосвязанность обусловлена 
многочисленными формами взаимозависимости, 
идентичности, общими источниками жизнеобеспе-
чения, энергии, информации, принципами суще-
ствования. При этом функции каждого компонента 
и обеспечивают наличие перечисленных факторов 
взаимосвязи. Возникает ситуация, когда подобное 
притягивает подобное, отражает его и порождает. 
На основе этого и существует прочная взаимо
связь. Автономность и уникальность отдельных 
элементов обеспечивает специфичность их свойств 
и функций, а также изменчивость всей системы 
в рамках объединяющих принципов.

Следует учитывать, что особенности строения, 
внутренних взаимосвязей, тенденции, принципы 
работы и соподчинённость функциональных си-
стем нашли своё воплощение не только в рабо-
те организма и материальном облике человека, 
но и за его пределами, отражая тем самым общие 
закономерности, характерные для окружающего 
мира.

Именно этот факт позволяет сопоставлять, мо-
делировать, заимствовать. «Тело как физический 
механизм подчиняется ряду объективных законов 
и ограничений,.. подвержено деструкции со сторо-
ны внешнего мира», в то же время, «субъективное 
тело имеет весьма приблизительное сходство с ор-
ганизмом» [1]. Несоответствие реально существу-
ющего тела и его отражения в сознании привносит 
особенности в процесс управления деятельностью 
собственного организма.

Различие между реально существующим телом 
и его субъективным образом можно сопоставить 
с потенциалом шахматной доски и реально суще-
ствующей шахматной позицией, ограниченной 
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количеством фигур, правилами игры, особенно-
стями сложившейся на данный момент ситуации. 
То же самое можно сказать о потенциальных и ре-
ализуемых возможностях организма и, в ещё боль-
шей мере, о возможностях сознательной работы 
по регулированию в сфере деятельности собствен-
ного организма как самоорганизующейся системы.

Благодаря способности к отражению действи-
тельности и подражанию, работе воображения 
и наличию такого фактора, как установка, если 
это касается сознательной деятельности, чело-
век в состоянии заполнить всё, что составляет 
субъективную картину обозримого пространства 
разнообразными моделями и придать им статус 
регуляторов деятельности. В этом полностью ре-
ализуется утверждение академика К. В. Судакова: 
«Информационный процесс — первичная суть че-
ловека». Сознание при этом играет роль фактора, 
обеспечивающего целеполагающую деятельность.

Возвращаясь к особенностям обучения в рамках 
ранее упомянутых программ подготовки, можно 
сказать, что в наиболее простых вариантах обу
чаемых достаточно просто проинформировать 
о формах поведения и способах физического воз-
действия на оппонента в критических ситуаци-
ях. Специальные двигательные навыки, с опорой 
на имеющиеся естественные автоматизмы и ис-
ходные физические данные, могут быть сформи-
рованы в короткие сроки, исчисляемые несколь-
кими часами занятий. При этом можно ориенти-
роваться на ограниченный набор технических 
форм, руководствуясь принципом достаточности. 
При подборе данных форм приходилось прежде 
всего учитывать индивидуальные особенности 
обучаемых в аспекте физических характеристик 
и двигательного опыта.

Таким путём достигалось не только должная 
эффективность действий как способа самозащи-
ты, но и оптимизация процесса овладения двига-
тельными навыками с опорой на явление положи-
тельного переноса. Физические нагрузки при этом 
можно было свести до разумного минимума без 
потери качества итоговых результатов. Какая бы 
то ни было избыточность касательно информиро-
ванности, приведения к стандарту, противоречаще-
му сиюминутной самореализации, неоправданные 
при крайне коротких сроках обучения физические 
нагрузки обычно приводили к лишним вопросам 
и непониманию со стороны обучаемых.

Возможность анализа случаев практического 
использования полученных знаний и навыков дала 

повод считать, что применяемые в ходе обучения 
средства и методы себя оправдали, соответствова-
ли возможностям занимающихся, отведённым сро-
кам обучения и оказались вполне целесообразны-
ми. Проявленная в реальной обстановке эффектив-
ность действий оказывалась вполне достаточной, 
нередко вне зависимости от физических данных.

Второй вариант обучения в большей мере опи-
рается на стандартизацию двигательных навыков 
и уровня общей физической подготовки. Многие 
проблемы несоответствия здесь решаются путём 
искусственно организованного предварительного 
отбора или периодически проводимого в ходе за-
нятий. Естественный отбор в процессе освоения 
программы иногда приобретает слишком неже-
лательные формы по причине высокого уровня 
мотивации обучаемых либо чрезмерно жёстких 
методов и требований обучающего. Достаточно 
остро стоит проблема травм и перенапряжения.

Направление, уровень и формы происходящих 
в организме изменений регулируются подбором 
технических характеристик выполняемых упраж-
нений, объёмом и интенсивностью заданной фи-
зической нагрузки, условиями выполнения. Если 
речь не идёт о каком-то формальном направлении, 
не допускающем отклонений от установленного 
регламента, при отсутствии ограничений по срокам 
обучения, процесс формирования навыков может 
быть оптимизирован путём подбора последователь-
ности их освоения. В расчёте на перспективу вна-
чале формируются навыки, способные в дальней-
шем служить универсальной платформой, обеспе-
чивающей вариативность действий, позволяющие 
наиболее полно реализовать потенциал организма 
в широком диапазоне двигательных задач либо 
в наиболее выраженной форме отразить принцип 
движения, а также демонстрирующие комплекс 
целесообразных признаков.

В дальнейшем эти навыки служат фундаментом 
для построения вариантов и более узкой специ-
ализации в обучении. В целях реализации данной 
идеи предпринимались попытки формирования 
базовых навыков в сопоставлении со сходными 
по структуре, а нередко и целевым установкам, 
трудовыми навыками. Отчасти это привело к по-
ложительным результатам. Однако возникали 
и некоторые препятствия, связанные с недостат-
ком двигательного опыта обучаемых в этой сфере.

Интенсивная физическая нагрузка, сопрово-
ждающая процесс становления новых форм двига-
тельной деятельности, порой весьма грубо ломает 
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сложившиеся динамические стереотипы. При этом 
нередко приходится сталкиваться с ретроактив-
ным торможением навыков. Новый навык при этом 
не успевает сформироваться в должной степени, 
а старый, который обеспечивал решение сходных 
двигательных задач, угнетается. В результате от-
мечается временная потеря контроля над каче-
ством выполнения целенаправленных действий. 
По-видимому, здесь требуется индивидуальный 
подход, если нет уверенности, что организм выдер-
жит заданную нагрузку и справится с возникшим 
внутренним конфликтом. В любом случае несоот-
ветствие предыдущего двигательного опыта но-
вым требованиям условий формирования создаёт 
дополнительные трудности.

Процесс преобразований, которым подвержен 
организм человека в ходе освоения различных про-
грамм специальной физической подготовки, дол-
жен быть целенаправлен и подконтролен. Контроль 
и управление при этом обеспечиваются как уси-
лиями преподавателя или инструктора, так и ак-
тивной деятельностью самого обучаемого.

Основой формирования являются адаптацион-
ные возможности организма, что в совокупности 
с иными свойствами, упомянутыми в тексте, ха-
рактеризуют его как самоорганизующуюся систе-
му, способную видоизменяться под воздействием 
внешних условий на принципе саморегулирования. 
Рычагами сознательного управления в большин-
стве случаев служат искусственно созданные ус-
ловия функционирования системы. Двигательная 
деятельность, осуществляемая в заданных рамках, 
формирует запрос на проявление тех или иных 
свойств и качеств, что и является причиной необ-
ходимых преобразований функциональных систем 
и структур организма в автоматическом режи-
ме. Данный инструмент управления несёт в себе 
два начала — энергетическое и информационное. 
Первое воплощается в заданном объёме и интен-
сивности предложенных физических нагрузок, ко-
торые регламентируют режим работы организма.

Второе представляет собой внешне наблюдае-
мые формы, последовательности, пространствен-
ные и временны́е ориентиры, а также ощущаемые 
внутренние состояния. Независимо от того, какая 
сторона процесса — энергетическая или информа-
ционная — преобладает, контроль над происходя-
щим берёт на себя сам обучаемый либо передаёт 
часть полномочий стороннему наблюдателю в лице 
обучающего. В данном контексте распределение 
ролей, функций, приоритетов может иметь мно-

жество вариантов, которые должны быть целесо-
образны и оправданы.

Подводя итоги, можно сказать, что основная 
задача состояла в том, чтобы акцентировать вни-
мание на путях решения проблем специальной 
физической подготовки. Наибольший интерес вы-
зывали те моменты, которые уходят из поля зрения 
в силу специфичности задач или стереотипности 
мышления всех участников процесса обучения. 
Многие грани процесса на данный момент вообще 
можно характеризовать как «теневую сторону» 
в силу того, что они скрыты от внешнего взора, 
а формы и способы контроля над ними не всегда 
должным образом адаптированы к практическому 
применению, в том числе с позиции доступности 
и научного обоснования.

Опыт проведения занятий и наблюдений по-
зволил, с одной стороны, удостовериться в спра-
ведливости общих положений теории и методики 
физического воспитания, а также основ спортив-
ной тренировки, изложенных в соответствующих 
учебниках, а с другой, убедиться в том, что в ходе 
практической работы не все ответы столь оче-
видны, если полагаться на общепринятые клише.

В ходе реализации краткосрочных программ 
обучения бо́льшую часть проблем можно решить 
общепринятыми традиционными средствами и ме-
тодами. Необходимость повышения уровня раз-
вития физических качеств целиком и полностью 
обеспечивается регулированием форм и уровня 
физических нагрузок. Этого нельзя сказать одно-
значно, если дело касается формирования навыков. 
В результате наблюдений было отмечено, что чем 
более существенных изменений в работе меха-
низмов обеспечения двигательной деятельности 
требуют условия достижения поставленной цели, 
тем бо́льшую активность в плане регулирования 
процесса преобразований должен проявлять сам 
обучаемый. При этом нередко усложняется и сам 
учебный процесс, подвергаясь коррекции с учё-
том индивидуальных особенностей обучаемых.

Тщательное рассмотрение психологического 
компонента, который присутствует на всех этапах 
специальной подготовки и предоставляет возмож-
ности сознательного регулирования на информа-
ционной основе, позволило выявить ряд эффек-
тов, способствующих нестандартному решению 
практических задач, по оптимизации процесса 
обучения и снижения уровня физических затрат. 
Позиционирование организма человека в ходе на-
блюдений как самоорганизующейся системы дало 
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возможность увидеть более широкое поле для сопо-
ставлений, выбора вариантов действий в процессе 
обучения, понимания сопутствующих эффектов 
в работе механизмов обеспечения движения.

Многие из тех направлений физической под-
готовки, которые можно отнести к специально-
му разделу, отличаются сложностью задач фор-
мирования организма на всех этапах обучения. 
На пути необходимых преобразований не всегда 
приемлемы общепринятые, простые и, казалось бы, 
оправданные способы, методы и средства. Поиски 
оптимальных решений нередко заставляют столк
нуться лицом к лицу с теми сторонами общего 
процесса, которые не отличаются однозначностью 
и очевидностью, а в плане понимания требуют 
более объёмного представления о предмете пре-
образований. Тем не менее сложный путь неред-
ко становится наиболее продуктивным. «Глазу, 
наиболее сложному из органов, требуется точно 
такое же сложное изображение действительности 
для обеспечения его здорового, сбалансированно-
го и стабильного функционирования, то же самое 
касается и человеческого мозга и психологии че-
ловека» [5]. В данном выражении отражена одна 
из принципиальных основ формирования и раз-
вития организма, касающаяся функций сознания 
в том числе. Поясняя содержание приведённой 
цитаты, можно с уверенностью сказать, что, чем 
более глубоко мы всматриваемся в происходящее, 
чем более многочисленные взаимосвязи обнару-

живаем, чем более сложные задачи решаем, тем 
больший ресурс сознания оказывается востребо-
ванным. Востребованность — одно из условий раз-
вития и формирования, что относится и к нашему 
сознанию, которое является элементом самоорга-
низующейся системы. Всякая самоорганизующа-
яся система наполнена структурными единицами 
и внутренними взаимосвязями ровно настолько, 
насколько это необходимо для её существования 
во всём диапазоне возможных взаимодействий. 
Чаще всего попытки сознательно использовать 
данный ресурс приводят к упрощениям, которые 
кажутся рациональными, но являются лишь от-
ражением информированности того, кто эти по-
пытки предпринимает.
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Problems of self-formation in the course of realization of special physical training
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Existing in the real world, the human body is subjected to constant external influences. Since it is a self-active unit, 
this fact forces him to respond appropriately to what is happening. As a self-organizing system, it is able to grow 



Проблемы самоформирования в ходе реализации специальной физической подготовки

113Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 1 

and mutate in an unstable external environment. The complexity of the system, which is for our body, abundance 
of opportunities, beyond understanding, the presence of compensatory mechanisms, which often, because of their 
multicomponent nature and elusiveness of the phenomena is not amenable to understanding, generate a lot of prob-
lems from the standpoint of conscious control. In the course of the organized process that forms the basis of the 
physical training of most trends, it becomes an obstacle that cannot always be overcome or destroy, blindly relying 
on the strength of his own design, straight acting and stereotypical.

Keywords: self-organizing system, the body control, the voltage conversion.
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Дыхание — совокупность процессов, обеспе-
чивающих поступление в организм кислорода, 
использование его в биологическом окислении 
органических веществ и удаление из организма 
углекислого газа. В результате биологического 
окисления в клетках освобождается энергия, иду-
щая на обеспечение жизнедеятельности организ-
ма [1–3].

В связи с тем, что дыхание является источником 
энергии для человеческого тела, а для выполнения 
физических упражнений необходима энергия, пра-
вильное дыхание является одной из самых важных 
проблем в физической культуре.

Э. Маконнелл, олимпийская чемпионка и про-
фессор прикладной физиологии лондонского уни-
верситета Брунеля, замечает, что наилучших ре-
зультатов при выполнении физических упражне-
ний и занятиях спортом можно добиться только 
при учёте специфики двигательной активности 
и дыхания [8. C. 28].

Например, при беге исследователь рекомендует 
использовать ритм 2 : 2, в котором на вдох и выдох 
происходит по два шага. Кроме того, автор под-
чёркивает, что во время бега дыхание через нос 
часто бывает затруднено, в связи с чем эффектив-
нее вдыхать и выдыхать ртом, с чем не согласны 
многие другие исследователи [8. С. 113].

Э. Маконнелл отмечает значительные различия 
в механике дыхания во время игры в баскетбол, 
футбол и других командных игр. Специфика за-

ключается в том, что движение происходит не-
равномерно, рывками, в кровь поступает большое 
количество адреналина, который, в свою очередь, 
воздействует на работу сердца, а значит, и на ды-
хание. Таким образом, автор рекомендует исполь-
зовать глубокое дыхание диафрагмой [8. С. 143].

С. Т. Никольская определяет диафрагмальное 
дыхание как дыхание, процесс которого соверша-
ется за счёт изменения продольного объёма груд-
ной клетки вследствие сокращения диафрагмы [6. 
С. 10] (мышечно-сухожильной перегородки, отде-
ляющей грудную полость от брюшной, выполня-
ющей функцию главной дыхательной мышцы [1]).

В случае с силовыми тренировками, Э. Макон
нелл подчёркивает важность контроля как вдоха, 
так и выдоха. Например, при жиме лёжа следу-
ет вдыхать на жиме штанги к груди, выдыхать 
на жиме от груди. Таким образом, следует учиты-
вать специфику правильного дыхания при выпол-
нении каждого отдельного упражнения [8. C. 125].

Одним из способов тренировки органов дыха-
ния, восстановления физических сил и оздоровле-
ния организма является дыхательная гимнастика 
А. Н. Стрельниковой [7]. От множества других 
практик её отличает использование активного, 
энергичного вдоха носом наряду с пассивным, 
произвольным выдохом ртом [4. С. 14–19].

Приведём несколько упражнений из основного 
комплекса дыхательной гимнастики А. Н. Стрель
никовой:
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1. «Кошка». Исходное положение — ноги на ши-
рине плеч, полуприсед. Поворачиваться вправо 
и влево, перенося тяжесть тела поочерёдно на пра-
вую и на левую ногу и совершая шумный вдох. 
Два подхода по 96 раз.

2. «Насос». Рекомендуется взять в руки пал-
ку или газету и имитировать накачивание шины 
автомобиля: наклоняться, делать активный вдох 
на крайней точке наклона, не разгибаться до кон-
ца. Выполнять следует в быстром темпе, 3–5 под-
ходов по 96 раз.

3. «Обними плечи». Руки перед собой на уровне 
плеч, согнуты в локтях. Совершаются энергичные 
броски рук друг к другу, левая обнимает правое 
плечо, правая — левое. На крайней точке зажима 
произвести активный вдох. Два подхода по 96 раз.

4. «Большой маятник». Комбинация упражнений 
«Насос» и «Обними плечи». Совершается наклон, 
руки тянутся к земле, на нижней точке произво-
дится шумный вдох, далее происходит обратный 
наклон, руки обнимают плечи (см. упражнение 
«Обними плечи»), также производится активный 
вдох, при этом выдох происходит произвольно, 
за ним не стоит следить.

5. «Полуприседы». Упражнения в трёх вари-
антах. Исходное положение: 1) ноги на шири-
не плеч; 2) одна нога впереди, вес тела перене-
сён вперёд, нога сзади касается пола; 3) вес тела 
на ноге, стоящей сзади, нога впереди касается пола. 
Совершаются лёгкие приседания и одновременно 
короткие вдохи, при этом производятся одновре-
менные встречные движения рук (см. упражнение 
«Обними плечи». Повторять 96 раз [4. С. 21–23].

Таким образом, комбинированное применение 

техник правильного дыхания во время физиче-
ских упражнений, занятий различными видами 
спорта и дыхательной гимнастики для улучшения 
производительности органов дыхания является 
эффективным средством улучшения спортивных 
показателей.
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This article is dedicated to the problem of proper breathing during physical exercise. It lists some of the methods of 
breathing control, and proposes a set of breathing exercises to strengthen the breath.
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СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ: 
ПРОБЛЕМЫ, ЗАДАЧИ, ОСОБЕННОСТИ 

И ЛИЧНОСТЬ СПОРТСМЕНА
В. И. Попков, И. И. Вдовкин
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Рассматриваются следующие проблемы: что представляет собой спорт высших достижений в совре-
менном понимании, какие задачи перед ним ставятся в контексте существующих морально-этических, 
социальных и экономических условий, а также насколько сильно влияние спорта высших достижений 
на человека и на его формирование как спортсмена и как личности. Проанализирован комплекс специ-
альной литературы. Выявлены характерные особенности спорта высших достижений, а также обнару-
жен ряд факторов, имеющих первостепенное значение как для спортсмена в случае планирования им 
профессиональной спортивной карьеры, так и для зрителя. На основании проведённого исследования 
сделан вывод о важности существующей системы спорта высших достижений, но при этом обращено 
внимание на необходимость взвешенного подхода к занятиям профессиональным спортом.

Ключевые слова: спорт высших достижений, профессиональный спорт, массовый спорт.

Глобально существуют два основных вида спор-
та, которые различаются между собой по постав-
ленным перед ними целям и задачам — это мас-
совый спорт и спорт высших достижений.

Массовым спортом занимался, безусловно, каж-
дый человек в течение своей жизни. С его помощью 
люди получают возможность совершенствоваться 
физически, заниматься активным отдыхом, а также 
становиться более здоровым и способным противо-
действовать негативным факторам окружающей 
среды, одним словом, укреплять физическую под-
готовку. Совершенно иные цели преследует спорт 
высших достижений.

Спорт высших достижений предполагает систе-
матическую плановую многолетнюю подготов-
ку и участие в соревнованиях в избранном виде 
спорта с целью достижения наилучших спортив-
ных результатов [4]. Данная тема крайней акту-
альна в современном мире, поскольку профес-
сиональный спорт становится, с одной стороны, 
всё более коммерциализированным, а с другой, 
привлекает к себе внимание всё большего чис-
ла болельщиков по всему миру. Значительным 
фактором, сказывающимся на развитии спорта 
высших достижений, можно назвать формирова-
ние в случае победы ореола героя не только для 
спортсмена, но и для представляемой им страны. 
Таким образом, победители вносят свой вклад 
в повышение авторитета своей родины в мире, 
поэтому крупнейшие соревнования привлека-
ют огромное количество болельщиков. Высокие 
результаты на спортивных аренах повышают 

престиж страны и её руководителей и являются 
хорошим средством для продвижения опреде-
лённых идей, а также распространением среди 
зрителей рекламы [6].

Профессиональный спорт представляет собой 
вид спортивно-предпринимательской деятельно-
сти, которая является одним из самых рентабель-
ных способов получить коммерческую выгоду. 
Зарабатываемые средства позволяют спортсменам 
не задумываться о финансовых проблемах и кон-
центрироваться на развитии карьеры [8].

В широком смысле профессиональный 
спорт — это спорт как профессия. Так, согласно 
Федеральному закону от 4 декабря 2007 г. № 329-
ФЗ (ред. от 25 декабря 2012 г.) «О физической куль-
туре и спорте в Российской Федерации» «...про-
фессиональный спорт — часть спорта, направ-
ленная на организацию и проведение спортивных 
соревнований, за участие в которых и подготовку 
к которым в качестве своей основной деятельности 
спортсмены получают вознаграждение от органи-
заторов таких соревнований и (или) заработную 
плату…».

Профессиональный спорт берёт свои истоки 
ещё в античности: известные гонки на колесницах 
стояли немалых затрат владельцам команд, одна-
ко в случае победы вся слава доставалась именно 
хозяину колесницы, а не вознице. В Византийской 
империи гонкам колесниц были присущи все со-
временные атрибуты профессионального спорта — 
«цвета» колесниц, армии фанатов и жёсткая конку-
ренция. Для повышения зрелищности спортсмены 
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и их покровители шли на риск и на различные 
ухищрения [8].

По-настоящему профессиональный спорт начал 
своё развитие намного позже. В XVIII в.  зародил-
ся профессиональный бокс, со второй половины 
XIX столетия одновременно с введением конкрет-
ных правил появились спонсоры футбольных ко-
манд в Англии и бейсбольных в США [8].

Пьер де Кубертен, возродивший олимпийское 
движение, выступал за сохранение любитель-
ских традиций, а потому на первых Олимпиадах 
существовали достаточно жёсткие требования 
к спортсменам, например, запрещалось участво-
вать в турнирах с денежным вознаграждением, 
получать призы, являться профессиональным тре-
нером [9. С. 105].

Развитие телевизионных трансляций способ-
ствовало появлению нового этапа в развитии 
профессионального спорта. С конца 1960-х гг. 
второе рождение получили кольцевые автогонки, 
поскольку на болидах можно было разместить 
рекламу какой-либо компании; в качестве теле-
шоу транслировались соревнования фигуристов; 
популярность набирал профессиональный тен-
нис [8].

Новые тенденции не могли не затронуть олим
пийское движение, а потому с 1981 г. из Олим
пийской хартии было исключено любительство. 
Отныне для достижения высоких результатов 
от спортсменов требовалось строгое выполне-
ние постоянного тренировочного процесса, что 
не могло соотноситься с занятием другой деятель-
ностью [7. С. 47].

Для профессионального спорта принято выде-
лять следующие особенности:

–– ориентация на наиболее зрелищные и «про-
даваемые» виды спорта;

–– существование сторонних источников фи-
нансирования и, соответственно, увеличение 
призовых для спортсменов;

–– создание качественной телевизионной транс-
ляции и полномасштабного шоу на самой арене 
для привлечения зрителей;

–– намеренное акцентирование внимания на со-
перничестве самых сильных спортсменов;

–– строгие правила по допуску и проведению 
соревнований для спортсменов, тренеров, феде-
раций и других участников;

–– наличие организаций по отстаиванию прав 
спортсменов и других участников спортивных 
соревнований [8].

Однако следует помнить, что профессиональный 
спорт не может быть успешен без наличия «фун-
дамента», в роли которого как раз и выступает 
спорт массовый, а он, в свою очередь, привлекает 
юных спортсменов в случае популярности этого 
вида спорта на профессиональном уровне.

Повышение статусности профессионального 
спорта повлекло за собой увеличение количества 
рисков, с которым сталкивается спортсмен в ходе 
всей своей карьеры. Он должен иметь гарантии 
дальнейшего существования в достойных усло-
виях в случае потери здоровья или получения по-
вреждения, несовместимого с профессиональной 
карьерой. Спортсмен получает огромные физи-
ческие нагрузки, имеет высокий риск получения 
травмы, часто находится в стрессовом состоянии 
(в первую очередь, в период соревнований), по-
стоянные перелёты между местами проведения 
турниров и т. д. [5].

Нельзя отрицать значимость профессиональ-
ного спорта для общества в целом. В этом случае 
он является способом продвижения спорта среди 
молодёжи как альтернативы бесцельному время-
препровождению, как возможности укреплять здо-
ровье (то есть для пропаганды массового спорта), 
как формирования наглядных примеров для сти-
мулирования детей к занятиям спортом [Там же].

Несомненно, профессиональный спорт чрез-
вычайно успешен в современном обществе, и для 
подтверждения этого тезиса достаточно оценить 
получаемую финансовую выгоду. Несмотря на зна-
чительные траты на спортсменов, тренерский штаб, 
персонал доходы профессиональных спортсменов 
и команд стремительно растут. Это происходит 
благодаря продажам билетов на арены, прав на те-
левизионные трансляции, спортивной атрибутики, 
мест для рекламодателей, призовых за успешные 
выступления. В таком случае, например, совет-
ских спортсменов не принято считать профессио
налами, поскольку подобные практики не были 
распространены на аренах СССР. Однако полно-
стью коммерческие проекты (ТВ-шоу, рекламные 
выступления) не являются видом профессиональ-
ного спорта [8].

Профессиональный спорт очень сильно влияет 
на дальнейшие судьбы участников, а потому по-
следние могут пойти на аморальные поступки — 
симуляции травмы, жёсткость с соперниками и т. п. 
Однако спорт воспитывает и положительные каче-
ства — ответственность за партнёров по команде, 
желание отдать все силы на арене.
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Итак, спорт высших достижений подразумева-
ет не только победы, но и получение финансовой 
выгоды. Вживую и при помощи телетрансляций 
за баталиями на аренах наблюдают сотни тысяч 
фанатов, и все они ждут не только красивого зре-
лища, но и самых высоких результатов от «свое-
го» спортсмена. Спортивные победы несут в себе 
позитивный информационный посыл, что име-
ет немаловажное значение на фоне существую-
щих проблем в обществе. Таким образом, люди 
маскируют текущие неурядицы переживаниями 
за спортсменов, а в случае их побед готовы многое 
простить своей власти.

Но высокий результат — это не только упор-
ные и постоянные тренировки, но и применение 
различных технологий, которые помогают доби-
ваться поставленных спортивных целей. Несмотря 
на постоянную борьбу, которую различные орга-
низации ведут с допингом, договорными матчами, 
предвзятым судейством, эти явления до сих пор 
в спорте высших достижений имеют место быть.

Известен факт, что средняя продолжительность 
жизни людей, достигших значительных успехов 
в профессиональном спорте, более чем на 10 лет 
меньше, чем у среднестатистических граждан. 
Чтобы понять причины такого явления, необхо-
димо обратиться к развитию карьеры любого про-
фессионального спортсмена. Уже с 4–5 лет ребёнок 
начинает заниматься в секции, где ежедневно он 
должен заниматься 4–8 ч (в зависимости от вы-
бранного вида спорта), что вместе с учёбой от-
нимает подавляющее количество детства и под-
росткового возраста. Очень малая доля занимав-
шихся ребят сумеет в итоге достичь более-менее 
приемлемых результатов, а остальные к началу 
самостоятельной жизни не будут обладать навы-
ками для работы в других сферах. Состоявшиеся 
спортсмены этот кризис оттягивают к возрасту 
25–35 лет, когда человек не готов к жизни вне про-
фессионального спорта: отсутствуют специальные 
знания, а общий кругозор значительно меньше, 
чем у ровесников, что затрудняет смену профес-
сии [2. С. 98].

К тому же не только травмы могут оказать от-
рицательное влияние на здоровье спортсмена: 
очень часто он вынужден употреблять так на-
зываемую «биохимию», по большей части разре-
шённую, но иногда и внесённую в список запре-
тов. «Биохимия» сказывается не только на физи-
ческом состоянии спортсмена по завершении им 
карьеры, но и вызывает серьёзные психические 

проблемы. Вернуться к образу жизни обычного 
человека спортсмену будет крайне затруднительно, 
поскольку вследствие возраста физиология орга-
низма фактически уже не может перестроиться.

Но в то же время необходимо отметить и поло-
жительную роль профессиональной спортивной 
карьеры на психику спортсмена. Во время учёбы 
в школе и университете молодёжь получает каче-
ственные теоретические знания, однако не приоб-
ретает навыков, необходимых для приспособления 
к реальной жизни. Спорт в этом плане оказывает 
положительное влияние на формирование чело-
века: сила воли и твёрдый характер образуются 
в процессе постоянных тренировок, психического 
напряжения. Эти нагрузки значительно выше, чем 
у обычного человека, и потому спортивная под-
готовка обеспечивает воспитание необходимых 
качеств — упорства, самодисциплины, умения 
добиваться поставленных целей, решительности 
в своих действиях [3].

Спорт высоких достижений — значимое со-
циальное явление, которое в той или иной степе-
ни имеет значение для каждого члена общества. 
Соревнования по различным видам спорта прово-
дятся ежедневно и беспрерывно, тем самым они 
являются постоянным социальным фактором, 
который оказывает прямое воздействие на обще-
ство. Сюда можно включить несколько аспектов:

–– финансовый: на профессиональный спорт 
тратятся огромные деньги, как государственные, 
так и частные. Вкладывая столь значительные 
суммы, инвесторы в праве требовать определён-
ной отдачи, потому спорт высших достижений 
всегда сопровождается мощными рекламными 
кампаниями. В финансовом отношении профес-
сиональный спорт скорее вредит обществу, по-
скольку неоправданно большие суммы тратятся 
на проведение соревнований и самих спортсме-
нов, а не на социально значимые проекты;

–– политический: при помощи отвлечения вни-
мания населения на какой-либо вид спорта госу-
дарство или частное лицо может маскировать 
существующие проблемы и перенаправлять ин-
терес зрителей от реальных проблем к спортив-
ным;

–– нравственно-этический: возникает вопрос, 
насколько справедливым является существую-
щее соотношение «создаваемых блага — отда-
чав» от общества; чрезмерное возвышение стату-
са спортсмена может негативно сказаться на от-
ношениях внутри общества.
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Таким образом, спорт высших достижений — это 
способ достижения максимальных результатов при 
помощи развития индивидуальных способностей 
отдельно взятых людей [6]. Этим спорт оказывает 
положительное влияние на развитие способов фи-
зического совершенствования, поскольку победы 
на спортивных аренах дают мощный толчок раз-
витию любительского спорта и побуждают людей 
к занятиям физической культурой.

Высокие показатели спортсмена имеют значение 
в масштабах не только его окружения, но и регио-
на или страны, которые он представляет. Победы 
на мировых аренах вносят значительный вклад 
в укрепление статуса государства в мире, поэто-
му крупнейшие спортивные форумы привлекают 
миллионные или даже миллиардные аудитории.

Необходимо отметить значение большого спорта 
как единственной наглядной модели деятельно-
сти, позволяющей отслеживать и анализировать 
способности человека, пределы его физического 
и психического здоровья. Это позволяет специ-
алистам оценить возможности человеческого ор-
ганизма, рационализировать деятельность людей, 
правильно использовать полученные от природы 
возможности [8].

Для решения поставленных задач в профессио-
нальном спорте разработаны специальные планы 
многолетней подготовки. На каждом её этапе опре-
деляется необходимый уровень для достижения 
конкретного спортивного результата.

Усиливающаяся конкуренция между спортив-
ными федерациями приводит к увеличению на-
грузки на спортсменов и более профессиональному 
отношению к большому спорту. Для достижения 
целей приходится составлять планы подготовки, 
системы упражнений, которые дают некоторое пре-
имущество над соперниками. В этих разработках 

участвуют крупнейшие фармацевтические и спор-
тивные научно-исследовательские институты [1].

Такой подход таит в себе огромные риски пре-
жде всего для самого спортсмена: он может серь
ёзно повредить собственное здоровье, получить 
серьёзную психологическую нагрузку, иметь про-
блемы с устройством после окончания спортивной 
карьеры.
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There are the following problems in this article: what is the sport of the highest achievements in the modern un-
derstanding, what tasks are put before it in the context of existing moral, ethical, social and economic conditions, 
and also how much is the influence of the sport of the highest achievements on a person and on his formation as an 
athlete and as a person. For fulfilling of the set goals, a set of specialized literature was analyzed. Several charac-
teristic features of the sport of the highest achievements were revealed, as well as a number of factors that were of 
primary importance both for the athlete in the case of planning a professional sports career, and for the viewer. Based 
on the conducted research, the conclusion is made about the importance of the existing system of the sport of the 
highest achievements, but attention is drawn to the need for a balanced approach to occupying professional sports.

Keywords: the sport of the highest achievements; professional sports; mass sport.

References
1.  Aparina M.V., Ruzanova N.V., Tukalova S.A. Sport 

vyschikh dostigeniy [Sport of the highest achievements]. 
Fizicheskaya kul'tura, sport i zdorov'ye [Physical cul-
ture, sport and health], 2013, no. 22, pp. 7–9. (In Russ.).

2.  Bagadirova S.K. Materialy k kursu «Sportivnaya 
psichologiya» [Materials for the course «Sports psychol-
ogy»]. Moscow, 2013. 247 p. (In Russ.).

3.  Volzhakova V.V. Sport v zhizny studenta [Sport in 
a student life]. Al'manakh mirivoy nauki [Almanac of the 
world science], 2016, no. 3–3 (6), pp. 76–79. (In Russ.).

4.  Grigorovich E.S., Pereverzev V.A. Fizicheskaya 
cil'tura [Physical Culture]. Minsk, 2014. 350 p. [In Russ.].

5.  Kogan O.S. Problemy proffesional'nogo sporta: 
pravovoy aspect [The problems of professional sports: 

the legal aspect]. Teoriya i praktika fizicheskoy cul'tury 
[Theory and practice of physical culture], 2002, no. 8. 
(In Russ.).

6.  Mityaev A.S. Sport vyschikh dostigeniy [Sport 
of the highest achievements]. Аvailable at: http://www.
km.ru/referats/3941509724184763BD5E442A6049F
EC4, accessed 05.10.2017. (In Russ.).

7.  Pogosyan E.V., Yarkov V.V. Formy razresheniya 
sportivnykh sporov [Forms for the resolution of sports 
disputes]. Moscow, 2011. 160 p. (In Russ.).

8.  Professional'nyy sport [Professional sports]. Wikipe-
dia: freedoms. encycl. Available at: https://ru.wikipedia.
org/wiki/Профессиональный_спорт

9.  Stolyarov V.I. Olimpiyskoye vospitaniye: teoriya 
i praktika [The olympic education: theory and practice]. 
Moscow, 2014. 416 p. (In Russ.).



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 1122

ЛИЧНОСТЬ В СПОРТЕ,  
ЛИЧНОСТЬ В ИСТОРИИ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

PERSON IN SPORT, PERSON IN THE HISTORY  
OF PHYSICAL CULTURE

УДК 796.071.2:796.332(092) 
ББК 75,1:75.798

ЛЕВ ЯШИН — ЛЕГЕНДАРНЫЙ СОВЕТСКИЙ ФУТБОЛИСТ
Л. Н. Азнабаева

Университетский колледж Оренбургского государственного университета, Оренбург, Россия

Рассмотрена биография легендарного советского футболиста Льва Яшина, дана характеристика его 
спортивной карьеры. Работа представляет интерес для любителей футбола и поклонников советского 
спорта.

Ключевые слова: Лев Николаевич Яшин, футбол, футболист, вратарь, московское «Динамо», 
олимпийский чемпион.

Лев Николаевич Яшин — один из самых выдаю-
щихся советских футбольных вратарей, завоевав-
ший большое количество командных и личных 
наград. Он — первый и единственный из голкипе-
ров, завоевавший самую престижную награду — 
«Золотой мяч».

Лев Николаевич появился на свет 22 октября 
1929 г. в Москве, в семье простого рабочего заво-

да. Его мать умерла, когда Льву было шесть лет. 
Воспитанием Льва и его брата занялась вторая 
жена отца — Анна Петровна, заменившая детям 
родную мать.

Когда Льву было 11 лет, началась Великая 
Отечественная война. Вместе с родителями он 
уехал в Ульяновск, где работал грузчиком. Вскоре 
он выучился на слесаря и начал работать на заводе. 

После войны семья Яшиных вернулась в Москву, 
где Лев продолжил трудиться на заводе, а вечерами  
играл за команду «Красный Октябрь» из Тушино. 
Футбольные тренеры обратили на него внима-
ние, когда он служил в армии. С 1949 Яшин начал 
играть в московском клубе «Динамо».

В марте 1950 г. сборная команды «Динамо» уеха
ла на предсезонный сбор в Гагры. Яшин поехал 
туда в качестве третьего вратаря (после Алексея 
Хомича и Вальтера Санная) [2].

2 июля 1950 г. в поединке со «Спартаком» Хомич 
получил травму, а Вальтер Санная заболел и в во-
рота встал Яшин. Красно-белые уступали. И вот: 
верховая передача Алексея Парамонова Никите 
Симоняну. Матч завершился со счётом 1:1.

С 1950 по 1953 г. Яшин также играл в хоккей 
с шайбой. В 1953 г. стал обладателем Кубка СССР 
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по хоккею и бронзовым призёром чемпионата 
СССР. 

Зимой сезона 1953/54 гг. Яшин в последний раз 
вышел на хоккейный лёд. Сборная СССР готови-
лась в 1954 г. играть на чемпионате мира по фут-
болу, и Яшину пришлось выбирать: хоккей или 
футбол. Он выбрал футбол.

12 марта 1953 г. исполняющий обязанности глав-
ного тренера Василий Трофимов поставил Яшина 
в ворота на матч финала Кубка СССР с ЦСКА. 
Тогда со счётом 3:2 победили бело-голубые [2].

31 декабря 1955 г. Лев Иванович зарегистриро-
вал брак с Валентиной Тимофеевной. Они позна-
комились на танцах, а потом вместе стали ходить 
на футбол. У них родилось двое детей — Ирина 
и Елена. Внук Льва Ивановича тоже, как и его 
знаменитый дедушка, решил стать вратарём. Он 
даже выступал за московское «Динамо», но, не вы-
держав сравнений со своим дедом, покинул боль-
шой спорт.

В 1956 г. Яшин стал чемпионом Олимпиады 
в Мельбурне.

В 1960 г. сборная Советского Союза одержала 
победу на Кубке Европы, когда в финале были 
повержены сборные Чехословакии и Югославии. 
За эту победу Яшин был награждён «Золотым 
мячом» [1].

В 1962 г. сборная СССР уступила на чемпиона-
те мира в Чили хозяевам турнира со счётом 0:2. 
Тогда в Советском Союзе все обвинили в пора-
жении Яшина, но за рубежом его признали луч-
шим голкипером 1963 г. Мало кто догадывался, 
что Яшин на одном из матчей чемпионата в Чили 
в результате столкновения с нападающим сопер-
ником получил сотрясение мозга. Яшин сказал по-
сле этого матча: «Какой же это вратарь, который 
не терзает себя за пропущенный гол». После этого 
поражения болельщики подкарауливали Яшина, 
звонили, угрожали. Яшин даже собирался закон-
чить свою карьеру вратаря [3].

1963 г. стал одним из лучших в карьере футбо-
листа, показавшего удивительный коэффициент 
непробиваемости в матчах внутреннего первен-
ства и пропустившего всего 6 голов в 27 матчах.

Матч между «Динамо» и ЦСКА 28 октября 
1962 г. стал сотым в карьере Яшина. 

В 1963 г. на стадионе «Уэмбли» в Лондоне Лев 
Иванович вышел в составе сборной мира в матче, 
приуроченном к вековому юбилею английского 
футбола. Яшин за 45 мин не пропустил ни одно-
го гола.

В 1963 г. Лев Яшин был признан лучшим фут-
болистом Европы [6].

В 1966 г. Яшин стал призёром чемпионата мира 
в Англии.

2 июля 1967 г. Лев Иванович вышел на матч в ка-
честве капитана сборной Турции, которая играла 
в Стамбуле с «Галатасарем». Встреча была посвя-
щена завершавшему карьеру турецкому вратарю 
Тургаю Серену.

Когда Яшина называли знаменем команды 
«Динамо», он отвечал: «Знамя, которое свернули 
и в уголок поставили».

27 июля 1985 г. президент МОК Хуан Антонио 
Самаранч лично вручил Яшину Олимпийский 
орден, или «Золотой орден за заслуги».

Яшин первым в истории советских чемпионатов 
сыграл «на ноль» 100 матчей. Впоследствии его 
именем был назван символический клуб вратарей, 
достигших той же отметки. В итоге за всю бле-
стящую карьеру он отстоял 209 матчей «на ноль» 
из 438 во всех турнирах, что составляет — 48 %.

11 раз признаваясь лучшим вратарём СССР, Лев 
Яшин заслуженно считается лучшим вратарём 
XX в. по версии IFFHS и авторитетных изданий 
World Soccer, France Football, El Grafico и др.

Лев Иванович оказался в десятке первых лауре-
атов футбольного Зала славы в Париже, открыто-
го к чемпионату мира 1998 г. Он оказался в ком-
пании таких спортсменов, как Эдсон Арантес ду 
Насименту — Пеле (Бразилия), Франц Беккенбауэр 
(Германия), Альфредо Ди Стефано (Аргентина — 
Испания), Стэнли Мэтьюз, Бобби Чарльтон (оба — 
Англия), Йохан Круифф (Нидерланды), Мишель 
Платини (Франция), Эйсебио Феррейра да Силва 
(Португалия), Ференц Пушкаш (Венгрия — 
Испания). Тогда на гала-представлении в Париже 
ФИФА объявила о включении Яшина в символи-
ческую сборную XX века.

Последний матч Льва Яшина был сыгран 27 мая 
1971 г. Московское «Динамо» играло против сбор-
ной мира, в составе которой были футболисты пер-
вой величины, представляющие 12 стран. Это про-
тивостояние завершилось со счётом 2:2. Это был 
последний, 813-й матч в карьере Льва Ивановича.

После завершения карьеры вратаря Яшин окон-
чил школу тренеров и остался в родном клубе, 
став главой команды и трудясь в оргкомитете [3].

В 1984 г. Льву Ивановичу ампутировали ногу из-
за прогрессирующей гангрены. В конце 1980-х гг. 
Яшину поставили диагноз: рак брюшной полости. 
Ему сделали несколько операций, которые вызвали 



Л. Н. Азнабаева

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 1124

осложнения, усугубившееся курением. 18 марта 
1990 г. Лев Иванович Яшин умер. Похоронили 
великого тренера на Ваганьковском кладбище 
в Москве.

Международная федерация истории и статисти-
ки футбола (ИФФХС) в 2000 г. по результатам опро-
са объявила Льва Яшина вратарём столетия. Набрав 
10 002 балла, Яшин опередил англичанина Гордона 
Бенкса (717), итальянца Дино Дзоффа (661), немца 
Зеппа Майера (456) и испанца Рикардо Замору (443). 
Вот имена других замечательных вратарей, не вы-
державших конкуренции с Яшиным: Хосе Луис 
Чилаверт (Парагвай) — 373 очка, Петер Шмейхель 
(Дания) — 291, Питер Шилтон (Англия) — 196, 
Франтишек Планичка (Чехословакия) — 194, 
Амадео Каррисо (Аргентина) — 192, Жильмар 
Невес дос Сантос (Бразилия) — 160, Ладислао 
Мазуркевич (Уругвай) — 144. Видим мы в списке 
и Рината Дасаева с 89 баллами.

В Ротенбурге (Германия) состоялось награжде-
ние победителей. Приз получила вдова Яшина — 
Валентина Тимофеевна.

В 1992 г. Лев Иванович был включён в сбор-
ную Европы всех времён по версии «Мастеркард». 
К чемпионату мира 1994 г. в США оргкомитет 
и ФИФА отправили специалистам разных стран 

опросные листы для определения «команды всех 
времён». В заполненных мировыми специалистами 
упоминались имена Пеле, Яшина и Беккенбауэра. 
Они потеснили бразильца Джалму Сантоса 
и Гарринчу, англичан Бобби Чарльтона и Бобби 
Мура, аргетинца Диего Марадонну. Тогда агент-
ство Италии АНСА провозгласило Яшина лучшим 
иностранным спортсменом XX в. [4].

В честь Льва Яшина ФИФА вручает приз луч-
шему вратарю финальной стадии чемпионата мира 
по футболу. Журнал «Огонёк» ежегодно вручает 
приз «Вратарь года» имени Льва Яшина.
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Lev Yashin — the legendary Soviet football player
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The article is devoted to the famous Soviet football player, goalkeeper — Lev Nikolayevich Yashin. The paper dis-
cusses in detail the biography of the legendary Soviet footballer Lev Yashin. The paper gives the characteristics of 
the sports career of one of the greatest football goalkeepers. Using the memoirs of contemporaries and the biographi-
cal data of the author reveals little-known pages of biography of L. Yashin. A large place is given to the description 
of sporting achievements. The work is of interest for football fans and fans of Soviet sport.
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