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ИНФОРМАЦИОННАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ 
В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА: 
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ, РИСКИ И УГРОЗЫ

Адольф К.В.

Научный руководитель Сидоров Л.К.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация. В статье рассматриваются теоретические основы информационной безопасности 
в сфере физической культуры и спорта. На основе CIA-триады информационной безопасности 
(конфиденциальность, целостность, доступность) систематизированы риски и угрозы, пред-
ложены меры по их предотвращению и минимизации: регламентация оборота данных, разгра-
ничение доступа, мониторинг безопасности, профилактика социальной инженерии и развитие 
информационной культуры.
Ключевые слова: информационная безопасность, цифровизация, физическая культура и спорт, 
риски и угрозы, социальная инженерия.

Введение. В современном мире цифровизация затрагивает все больше 
сфер жизнедеятельности общества. Активное внедрение информацион-
ных технологий в сфере физической культуры и спорта меняет способы 

управления физкультурно-спортивными организациями и мероприятиями [3]. 
Несомненно, расширение цифрового контура данных повышает эффективность 
работы, но одновременно увеличивает объем информации, число точек доступа 
и каналов обмена, что усиливает требования к защите и готовности кадров [2].

Цель статьи – раскрыть теоретические основы информационной безопас-
ности в сфере физической культуры и спорта, систематизировать основные ри-
ски и угрозы, а также обосновать направления по противодействию им.

Теоретические основы информационной безопасности в сфере физиче-
ской культуры и спорта. Информационная безопасность в сфере физической 
культуры и спорта понимается как защищенность информации и поддерживаю-
щей ее инфраструктуры от случайных и преднамеренных воздействий, способ-
ных нанести ущерб данным и процессам по их использованию [1]. 

Теоретическим ядром является CIA-триада информационной безопасности: 
обеспечение конфиденциальности, целостности и доступности [4]. Обеспечение 
информационной безопасности необходимо рассматривать как процесс управле-
ния рисками, предполагающий выделение защищаемых объектов, определение 
угроз с подбором мер по их предотвращению.

Риски и угрозы информационной безопасности в сфере физической 
культуры и спорта. В сфере физической культуры и спорта к информации, 
требующей защиты, относятся не только персональные данные, но и масса 
других конфиденциальных сведений [5]. Риски информационной безопасности                
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в физической культуре и спорте целесообразно рассматривать через призму 
CIA-триады [1, 4]:

1.	Нарушение конфиденциальности. Сущность заключается в обеспечении 
такого режима, при котором информация доступна исключительно уполномочен-
ным на то пользователям.

2.	Нарушение целостности. Предполагает сохранение точности и полно-
ты информации и исключение изменений, не предусмотренных установленными 
процедурами.

3.	Нарушение доступности. Означает поддержание готовности информа-
ционных ресурсов и инфраструктуры к использованию теми субъектами, кото-
рые обладают на то соответствующими правами.

Меры по обеспечению информационной безопасности в отрасли физи-
ческой культуры и спорта. Поскольку информационная безопасность в сфере 
физической культуры и спорта формируется не разовой установкой средств за-
щиты, а поддерживается постоянно, решающую роль играют меры построения 
работы с данными:

•	 Регламентация и «инвентаризация» оборота данных: определение переч-
ня обрабатываемых сведений, правил хранения и передачи;

•	 Разграничение доступа к информации и закрепление ответственности;
•	 Контроль и мониторинг соблюдения правил;
•	 Обеспечение устойчивости систем и способов их восстановления;
•	 Противодействие социальной инженерии;
•	 Информационная культура [2, 5].
Заключение. Информационная безопасность в сфере физической культу-

ры и спорта является необходимым условием устойчивого функционирования 
отрасли, организаций и мероприятий [2, 3]. Основные риски информационной 
безопасности в области физической культуры и спорта проявляются через утечки 
данных, повреждение, искажение, подмену информации и нарушение доступно-
сти. Особую роль играет социальная инженерия.

Противодействие указанным рискам требует комплексных мер по: регла-
ментации работы, разграничению доступа, контролю соблюдения норм, противо-
действию социальной инженерии, развитию информационной культуры работ-
ников посредством дополнительного образования [2].
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Abstract. The article examines the theoretical foundations of information security in the field of 
physical culture and sports. Based on the CIA triad of information security (confidentiality, integrity, 
availability), risks and threats are systematized, and measures to prevent and minimize them are 
proposed: regulating data handling, access control, security monitoring, prevention of social 
engineering, and development of information culture.
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Аннотация. В статье обоснована перспектива развития междисциплинарного подхода при 
подготовке кадров для различных сфер экономики. Данный подход, на наш взгляд, обеспечит 
устойчивое развитие современной экономики на основе согласованных целей, нормативных 
требований, компетенций и смыслов деятельности. Возможности искусственного интеллекта 
при подготовке современного специалиста на основе междисциплинарного подхода обеспечит 
необходимое качество подготовки.
Ключевые слова: профессиональное образование, искусственный интеллект, междисципли-
нарный подход.

Постановка проблемы. Современные междисциплинарные исследования 
приобретают особую значимость, в особенности, при использовании ис-
кусственного интеллекта во всех сферах жизнедеятельности. Необходи-

мость каким-то образом «увязать» многообразие мира с унифицирующим харак-
тером научного метода и современными технологиями привела к возникновению 
нового понимания дисциплинарного подхода в профессиональном сообществе. 
В этой связи следует констатировать, что количество и содержание многих дис-
циплин (предметов) существенно изменилось, что привело к потере междисци-
плинарной связности, что отразилось на формах организации профессиональной 
деятельности. Надежда на то, что искусственный интеллект способен установить 
в этом вопросе содержательный порядок, который должен быть положен в осно-
ву дальнейших исследований, оставляет желать лучшего. Междисциплинарный 
подход должен стать ключом к преодолению разрыва между декларируемой ко-
операцией участников образования, реальными практиками, научным сообще-
ством. Это напрямую связано с задачей подготовки кадров, в контектсе реаль-
ного сотрудничества (вуз–школа–профессиональные сообщества–наука), где 
диалогичность и субъект-субъектные отношения выступают не лозунгом, а усло-
вием жизнеспособности общества. В исследованиях зарубежных ученых можно 
встретить понятие «социальный капитал», как потенциал взаимного доверия и 
взаимопомощи, способствующий социализации субъекта; как новые командные 
формы сотрудничества [4, 5]. Данные факты позволяют нам предположить, что 
междисциплинарный подход призван существенно улучшить процесс подготовки 
современного специалиста. В работах [1-3] показано, что междисциплинарный
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одход лежит в основе развития профессиональных компетенций, что на осно-
ве выстроенной типологии разноуровневых междисциплинарных, профессио-
нальных задач можно организовать совместную деятельность, в рамках системы 
«школа–вуз–сообщество», которая позволит достичь высокое качество образова-
ния и профессиональных компетенций для любого современного специалиста.

Междисциплинарная концепция профессионального образования берет за 
исходную реальность не отдельного человека, а образовательную и производ-
ственную среду по взаимодействию: университеты, школы, организации допол-
нительного образования, профессиональные сообщества, государственные и об-
щественные институты, программы различных дисциплин, различные стандар-
ты и пр. Перспектива развития данного подхода, при подготовке кадров, имеет 
будущее, так как обеспечивает координацию целей, компетенций, согласованных 
правил, становление общих практик. 

Профессиональное образование как пространство становления человека 
в профессиональной культуре призвано сформировать необходимый уровень 
готовности к профессиональной деятельности, а следовательно, и професси-
ональную компетентность. Для этого нужно обозначить базовые требования 
к его проектированию: целеполагание, перечень согласованных компетенций, 
структурированная, открытая образовательная среда, сотрудничество с прак-
тикой, научно-образовательный поиск. При этом вопросы устойчивости дан-
ной системы напрямую связаны с ее развитием. В практическом отношении это 
означает выстроить механизмы «учения-научения», «готовность-компетент-
ность», «технология наставничества», что позволит выявить положительную 
динамику данного подхода.

Вывод исследования. Реализация междисциплинарных связей дает воз-
можность процесс подготовки будущих специалистов сделать разнообразнее, 
вариативнее, результативнее. Профессия приобретает, как бы другой «оттенок», 
смысл, появляются другие возможности. Междисциплинарные связи, реализу-
емые с помощью искусственного интеллекта, обеспечивают усиление профес-
сионализации учебных дисциплин путем отбора содержания (материала). Овла-
дение методами познания, на основе современных технологий, обобщенными 
способами познавательной деятельности, будет способствовать формированию 
у будущего специалиста междисциплинарных и метапредметных умений, компе-
тенций, что даст возможность осуществлять экстраполирование знаний и умений 
в новые ситуации на практике. Включение в содержание различных форм акаде-
мических занятий материала, раскрывающего связи между различными дисци-
плинами, становится необходимостью. Возможности искусственного интеллекта 
актуализируют данную деятельность.

Заключение. Деятельность университета призвана обеспечивать разно-
стороннее (междисциплинарное) разноуровневое образование. Среди перспек-
тив исследования – изучение особенностей реализации междисциплинарных 
связей как одного из важных вопросов дидактической триады «понимание – 
осмысление – усвоение», «задача – текст – смысл», «хочу – могу – делаю». 
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Создание новых, двухпрофильных программ подготовки, более широкое исполь-
зование новых образовательных технологий, технологий с применением искус-
ственного интеллекта, увеличение разнообразия форм организации совместной 
деятельности с профессиональным сообществом, на наш взгляд, позволит суще-
ственно обогатить процесс подготовки современного специалиста. Возможно, 
современному впускнику одной профессии будет недостаточно.
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Abstract. The article substantiates the prospect of developing an interdisciplinary approach to 
training personnel for various sectors of the economy. This approach, in our opinion, will ensure the 
sustainable development of the modern economy based on agreed goals, regulatory requirements, 
competencies and meanings of activity. The capabilities of artificial intelligence, when training a 
modern specialist, based on an interdisciplinary approach, will provide the necessary quality.
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МЕТОДЫ ФОРМИРОВАНИЯ МОТИВАЦИИ 
К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

У СТАРШЕКЛАССНИКОВ

Баталова Е.М.

Научный руководитель Ситничук C.С.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация. В данной статье рассмотрены современные методы формирования мотивации к 
занятиям физической культурой у старшеклассников. Актуальность темы обусловлена необ-
ходимостью повышения уровня физической активности молодежи, что, в свою очередь, поло-
жительно сказывается на здоровье и качестве жизни учащихся. Подробно анализируются как 
теоретические аспекты мотивации, так и практические способы ее формирования.
Ключевые слова: мотивация; физическая культура; старшеклассники; методы обучения.

Мотивация – побуждение к действию; психофизиологический процесс, 
управляющий поведением человека, задающий его направленность, ор-
ганизацию, активность и устойчивость; способность человека деятель-

но удовлетворять свои способности.
Физическая культура играет ключевую роль в жизни старшеклассников, 

способствуя не только физическому развитию, но и формированию дисциплины, 
ответственности и социокультурной активности. Однако зачастую наблюдается 
низкий уровень заинтересованности учащихся в регулярных занятиях физиче-
ской культурой. 

Основной целью статьи является выявление методов, которые могут быть 
использованы для мотивации старшеклассников к занятиям физической культу-
рой, а также их эффективность в контексте образовательного процесса.

Мотивация учащихся к занятиям физической культурой является главным 
компонентом в структуре организации и построения учебного процесса. Учеб-
ная деятельность будет протекать эффективно при наличии внутреннего желания 
и активного интереса у учеников к занятиям. Что касается мотивации учебной 
деятельности старшеклассников то, можно говорить о том, что первоочередное 
предпочтение они отдают мотивам самоутверждения, на формирование которого 
влияют достижения такого характера как самооценка, устойчивое положение в 
коллективе сверстников, успехи в учебной деятельности. На второй план отходят 
мотивы саморазвития, ориентированные на развитие воли и целеустремленно-
сти. Третью, по значимости, позицию занимают два мотива, мотив общения с 
взрослыми и познавательный мотив [1].

Падение мотивации старшеклассников к занятиям физической культурой 
может быть связано с несколькими факторами, такими как возрастные особен-
ности, изменения в интересах, давление со стороны учебы и социальных обсто-
ятельств, а также недостаток интересных и увлекательных форматов занятий.                    
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В связи с этим важно рассмотреть методы, способствующие повышению моти-
вации к занятиям физической активностью представленные в таблице 1.

Таблица 1
Основные методы формирования мотивации

Личностно-
ориентированный 
подход

Учитывает индивидуальные интересы и потребности учащихся. Важно 
создать условия, при которых старшеклассники смогут выбирать виды 
активности на основе своих предпочтений.

Внедрение 
соревновательных 
элементов

Проведение спортивных турниров и конкурсов способствует формирова-
нию у учащихся стремления к победе и улучшению собственных резуль-
татов. Это положительно влияет на развитие спортивной мотивации.

Стимулирование 
положительных 
эмоций

Специалисты отмечают, что эмоциональная составляющая занятий фи-
зической культурой (удовольствие, радость от движения) имеет большое 
значение. Внедрение игровых форм и соревновательных элементов мо-
жет повысить уровень вовлеченности старшеклассников.

Обучение 
навыкам 
самоорганизации

Программы, направленные на развитие навыков самоорганизации и пла-
нирования, позволяют учащимся самостоятельно ставить цели и рабо-
тать над их достижением, что увеличивает их заинтересованность.

Работа с родителя-
ми и педагогами

Вовлечение родителей и учителей в процесс физического воспитания 
способствует созданию благоприятной атмосферы для занятия физиче-
ской культурой. Важно донести до родителей необходимость поддержки 
детей в занятиях спортом.

В результате исследований одним из авторов мотивации учеников старшего 
школьного возраста, положительным образом зарекомендовали себя товарище-
ские матчи по волейболу между старшеклассниками и их родителями. Данные 
матчи способствуют повышению мотивации к занятиям не только у обучающих-
ся, но и их родителей, позволяют привлечь внимание родителей к физическому 
воспитанию своих детей. Также автором планируется проведение соревнований 
по программе комплекса ГТО между родителями и учениками. Проведение со-
ревнований по комплексу ГТО дает возможность сравнивать не абсолютные по-
казатели, а уровни физической подготовленности. Планируется, что данные со-
ревнования будут также способствовать повышению мотивации к занятиям фи-
зической культурой у старшеклассников и их родителей.

Выводы. Формирование мотивации к занятиям физической культурой у 
старшеклассников является многофакторным процессом, который требует ком-
плексного подхода. Внедрение разнообразных методов, включая личностный 
подход, стимулирование положительных эмоций и работу с родителями, может 
значительно повысить интерес учащихся к физической активности.
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Abstract. This article discusses modern methods of motivation formation for physical education in 
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УСЛОВНЫЕ ЗОНЫ ОКАЗАНИЯ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
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Аннотация. В статье рассматривается концепция разделения зон для оказания первой помощи 
в чрезвычайных ситуациях, что повышает эффективность действий. Обсуждаются методы вы-
деления зон, особенности помощи в каждой и влияние на успешность спасательных операций, 
а также классификации и рекомендации по их совершенствованию. Подчеркивается значи-
мость подхода для повышения шансов выживания пострадавших.
Ключевые слова: первая помощь, зоны безопасности, спасательные операции, тактика оказа-
ния помощи, безопасность спасателя.

В современных условиях остро стоит необходимость в качественных учеб-ных материалах по основам безопасности и защиты Родины (ОБЗР). От-
сутствие единой методической базы и специализированных учебников 

создает трудности и снижает качество образования в этой области. Для повыше-
ния эффективности учебного процесса и уровня подготовленности обучающихся 
необходимо разработать и внедрить современные учебные материалы по ОБЗР.

Цель: организовать и упорядочить информацию о зонах, где оказывается 
первая помощь, изучить текущие подходы и разработать улучшенные методы для 
их определения и применения, чтобы сделать спасательные операции более эф-
фективными (рис.1). В условиях чрезвычайных ситуаций (ЧС) правильная орга-
низация первой помощи может спасти жизни. Традиционно выделяют три услов-
ные зоны, каждая из которых имеет свои особенности и задачи [1,4].

Рис. 1. Буклет «Условные зоны оказания первой помощи» 
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Красная зона – это зона непосредственной опасности, где присутствует 
прямая угроза жизни. Здесь основная задача – экстренная эвакуация пострадав-
шего в более безопасную зону для оказания полноценной помощи [2, 4]. Помощь 
оказывается минимально: остановка массивного кровотечения жгутом, придание 
устойчивого бокового положения при потере сознания [2, 3]. Время нахождения 
в этой зоне должно быть максимально коротким, чтобы минимизировать риск 
для жизни и здоровья пострадавшего (рис.2).

Желтая зона – зона относительной безопасности, где угроза снижена, но 
все еще существует риск вторичных опасностей [4]. Здесь возможно более де-
тальное обследование пострадавшего и выполнение ряда медицинских меропри-
ятий: контроль жгута, наложение давящих повязок, иммобилизация переломов, 
защита от переохлаждения [2,4]. Подготовка к эвакуации в «зеленую зону» также 
происходит в этой зоне. Успешные действия в желтой зоне значительно повыша-
ют шансы на выживание и восстановление пострадавшего (рис.2).

Зеленая зона – зона безопасности, расположенная на значительном удале-
нии от источника опасности [4]. Здесь проводится полный осмотр, оказывает-
ся исчерпывающая первая помощь [2], осуществляется мониторинг состояния и 
подготовка к передаче медицинским работникам. Также в этой зоне организуется 
сортировка пострадавших по степени тяжести [4]. Минимизируя риск дополни-
тельного вреда, зеленая зона обеспечивает оптимальные условия для спасения 
жизней и стабилизации состояния пострадавших (рис.2).

Рис. 2. «Зоны оказания первой помощи»

Авторская методика детализирует зоны в ЧС с учетом их специфики, что 
сокращает время эвакуации, снижает риски для спасателей и улучшает координа-
цию между группами. В условиях боевых действий введение «оранжевой зоны» 
снижает потери среди эвакуационных групп. При химических авариях учет на-
правления ветра минимизирует распространение заражения [4].
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В итоге, внедрение трехзонного деления в практику и обучение специали-
стов экстренных служб способствует не только повышению уровня профессио-
нальной подготовленности, но и формированию у граждан навыков безопасно-
го поведения в чрезвычайных ситуациях. Таким образом, предложенная систе-
ма организации первой помощи является важным вкладом в развитие теории и 
практики спасательных операций, а также в совершенствование учебных образо-
вательных программ.
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Abstract. The article examines the concept of dividing zones for providing first aid in emergency 
situations, which enhances the efficiency of response actions. It discusses methods for delineating 
these zones, specifics of assistance in each, their impact on the success of rescue operations, as well 
as existing classifications and recommendations for improvement. The significance of this approach 
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Аннотация: проблема исследования заключается в поиске современных методов обучения 
по элективным дисциплинам по физической культуре и спорту, направленных на повышение 
уровня физической подготовленности студентов. Представлен опыт использования высокоин-
тенсивного интервального тренинга в системе физического воспитания обучающихся в Крас-
ноярском государственном педагогическом университете им. В.П. Астафьева.
Ключевые слова: физическое воспитание, студенты, высокоинтенсивный тренинг, физиче-
ская подготовленность, мониторинг, нормативы.

Физическая культура занимает важное место в образовательной системе 
вуза, способствуя всестороннему развитию студентов, укреплению их 
здоровья и повышению физической подготовленности. В связи с этим 

современные подходы к физическому воспитанию создают необходимость разра-
ботки тренировочных форматов, характеризующихся краткостью, эффективно-
стью и высоким уровнем вовлеченности. На наш взгляд, одним их таких форма-
тов является высокоинтенсивный интервальный тренинг (далее ВИИТ), включа-
ющий короткие интенсивные тренировочные периоды, которые сменяются более 
длительными периодами восстановления [3]. Такой подход способствует разви-
тию двигательных качеств за минимальный промежуток времени [2]. 

Мы провели исследование применения ВИИТ на практических занятиях по 
физической культуре в Красноярском государственном педагогическом универ-
ситете им. В.П. Астафьева (далее КГПУ им. В.П. Астафьева). 

Экспериментальной группой были выбраны 20 студентов 2 курса основ-
ной медицинской группы института социально-гуманитарных технологий (далее 
ИСГТ), в контрольную группу вошли 20 обучающихся 2 курса филологического 
факультета (далее ФФ) . 

Исследование проходило в три этапа. На первом этапе осуществлялось 
определение уровня физической подготовленности контрольной и эксперимен-
тальной групп по следующим нормативам: сгибание туловища из положения 
лежа в сед за 1 минуту, сгибание рук в упоре лежа, прыжок в длину с места и 
прыжки через скакалку за 1 минуту. Данные нормативы студенты сдавали в на-
чале и в конце учебного года.
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На втором этапе была организована деятельность, направленная на опре-
деление эффективности применения ВИИТ. В течение 2024/2025 учебного года 
на занятиях со студентами экспериментальной группы использовали ВИИТ в те-
чение 10-15 минут в основной части занятия. В сентябре-октябре обучающиеся 
выполняли упражнения («планки», приседания, бег на месте) в один круг без 
повтора; в ноябре-декабре добавили второй круг (те же самые упражнения), в 
январе-феврале задания выполнялись с усложнениями, а в марте-апреле умень-
шили интервал отдыха. В контрольной группе не использовался ВИИТ, занятия 
проходили по стандартной программе.

Системное применение разработанных видов высокоинтенсивного тренинга 
способствовало организации процесса физического воспитания с более широким 
набором упражнений, направленных на развитие всех двигательных качеств [1].

На третьем этапе проведено итоговое тестирование и мониторинг показате-
лей физической подготовленности студентов экспериментальной группы и кон-
трольной группы.

Результаты мониторинга выявили положительную динамику по всем клю-
чевым параметрам в экспериментальной и контрольной группах. Динамика по 
нормативу «Сгибание туловища из положения лежа в сед за 1 минуту» в ЭГ со-
ставила 23,41 %, что более чем в 2,5 раза выше, чем в КГ (8,91 %). Данный по-
казатель свидетельствует о целенаправленном развитии силовых качеств мышц 
брюшного пресса. Прирост по показателю «Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» в ЭГ (42,85 %) вдвое превышает результат КГ (21,36 %). Это указывает 
на высокую эффективность подобранных упражнений для развития силы мышц 
плечевого пояса и туловища. Несмотря на небольшой относительный прирост 
в нормативе «Прыжок в длину с места» в ЭГ, его значение (4,49 %) стабиль-
но превышает показатель КГ (2,71 %). Динамика по показателю «Прыжки через 
скакалку за 1 минуту» составила в ЭГ 11,32 %, а в КГ- 7,09 %. Данный результат 
характеризует общую координацию и скоростную выносливость.

Выводы: в результате проведенного исследования мы выявили, что при-
менение высокоинтенсивного интервального тренинга на учебных занятиях спо-
собствует повышению уровня физической подготовленности студентов. Мони-
торинг показателей по основным нормативам экспериментальной и контрольной 
групп подтверждает данную гипотезу.
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Аннотация. В статье рассматривается применение балансировочной платформы «BOSU» на 
уроках физической культуры в общеобразовательной школе. Обосновывается польза исполь-
зования балансировочной платформы как средства развития координационных способностей 
у обучающихся 8-9 лет.
Ключевые слова: балансировочная платформа «BOSU», координационные способности, урок 
физической культуры, обучающиеся 8-9 лет, младший школьный возраст.

Современная система школьного физического воспитания сталкивается с 
различными проблемами, которые необходимо решать. Это рост гиподи-
намии, снижение координационной подготовленности обучающихся и т.д. 

Традиционный спортивный инвентарь не всегда позволяет эффективно разви-
вать проприоцептивные навыки и прорабатывать мышцы-стабилизаторы. В этой 
парадигме все большее внимание привлекают балансировочные платформы – не-
стабильные поверхности, создающие искусственное нарушение равновесия и за-
ставляющие организм активно поддерживать вертикальную позу.

В спорте и фитнесе такие тренажеры применяются давно, однако их при-
менение на уроках физической культуры в школе остается фрагментарной и ме-
тодически не обеспеченной. Отсутствуют нормативные рекомендации по дози-
рованию, последовательности упражнений и оценке эффективности. 

Балансировочная платформа «BOSU» – это спортивный снаряд, пред-
ставляющий собой резиновую полусферу с пластиковым плоским основанием 
[1, с. 18]. Данный тренажер дает возможность выполнять упражнения, как на 
резиновой, так и на жесткой пластиковой основе. Преимущество использо-
вания «BOSU» заключается в том, что она создает искусственное нарушение 
равновесия, которое является вызовом для системы равновесия и проприоцеп-
ции. Это приводит к более интенсивной активации мышц и улучшению коор-
динации [2, с. 61].

Интеграция балансировочной платформы в учебный процесс по физиче-
ской культуре для детей 8-9 лет (возраст наиболее интенсивного прироста ко-
ординационных способностей) требует строгого соблюдения организационно-
методических условий. Оптимальным является применение балансировочной 
платформы в основной части урока
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Важным аспектом выступает выбор адекватных методов организации дея-
тельности обучающихся. Фронтальный метод позволяет обеспечить максималь-
ную моторную плотность занятия, поскольку все дети одновременно выполняют 
предложенные упражнения. 

Альтернативой служит поточный метод, при котором обучающиеся после-
довательно выполняют перемещения с одной балансировочной платформы на 
другую. Данная форма организации позволяет учителю осуществлять визуаль-
ный контроль за каждым ребенком и, при необходимости, оперативно коррек-
тировать его действия. Для обеспечения страховки, а также с целью развития 
коммуникативных навыков, целесообразно применять парную или групповую 
организацию. 

Для исследования влияния занятий на балансировочной платформе «BOSU» 
для развития координационных способностей у обучающихся 8-9 лет был прове-
ден педагогический эксперимент, в котором участвовало две группы (контроль-
ная и экспериментальная). 

  По результатам первого тестирования можно сделать вывод о том, что 
координационные способности обеих групп приблизительно на одном уровне. 
Результаты контрольных тестов достоверно не различаются.

Следующим этапом исследований было включение разработанного нами 
комплекса упражнений с использованием балансировочной платформы «BOSU» 
в образовательный процесс экспериментальной группы, а контрольная группа 
продолжила заниматься по обычному плану урока. Повторное тестирование 
было проведено в конце педагогического эксперимента.

Результаты экспериментальной и контрольной групп достоверно отличают-
ся. Экспериментальная группа значительно улучшила результаты, в отличие от 
контрольной группы. 

Рис. 1. Прирост показателей в группах по итогам педагогического эксперимента
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Из рисунка 1 видно, что прирост показателей в тесте «Проба Ромберга» у 
экспериментальной группы составил 30 %, а у контрольной группы – 3 %, в тесте 
«Горизонтальное равновесие (ласточка)» у экспериментальной группы – 46 %, а 
у контрольной – 18 % и в тесте «Повороты на гимнастической скамье» в экспе-
риментальной группе – 64 %, а у контрольной – 12 %. 

Таким образом, экспериментальным путем подтверждена эффективность 
использования балансировочной платформы для развития координационных 
способностей у обучающихся 8-9 лет на уроках физической культуры в школе.
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Аннотация. В статье представлены результаты педагогического эксперимента, направленного 
на оценку эффективности комплекса средств и методов тактической подготовки обучающихся 
старшего подросткового возраста на секционных занятиях футболом. Раскрыты особенности 
организации занятий, основанных на игровых, вариативных и ситуационно-моделирующих 
упражнениях. Показано, что систематическое включение заданий на выбор игрового решения, 
взаимодействие в малых группах и переходные действия способствует повышению уровня 
тактической подготовленности. Наиболее выраженные изменения выявлены по показателям 
группового взаимодействия и общей экспертной оценки игровых действий.
Ключевые слова: тактическая подготовка, футбол, старший подростковый возраст, секцион-
ные занятия, игровые задания, педагогический эксперимент.

Актуальность. В структуре подготовки обучающихся, занимающихся фут-
болом, тактическая подготовка определяет осмысленность игровой дея-
тельности и результативность применения технических приемов в услови-

ях быстро меняющейся обстановки. Для старшего подросткового возраста дан-
ное направление особенно значимо, поскольку возрастные изменения в сфере 
внимания, мышления и самоконтроля создают благоприятные предпосылки для 
развития тактического мышления [2].

Цель. Определить результативность комплекса средств и методов тактиче-
ской подготовки обучающихся старшего подросткового возраста на секционных 
занятиях футболом.

Методы. Использовались теоретический анализ научно-методической ли-
тературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент и методы 
математической статистики. В исследовании приняли участие 20 обучающихся 
15–17 лет: по 10 человек в контрольной и экспериментальной группах. Оценка 
проводилась по четырем тестам: выбор решения в ситуации 2×1, взаимодей-
ствие в ситуации 3×2, действия в обороне 2×2 и экспертная оценка действий в 
учебной игре.

В экспериментальной группе в основную часть занятия включался ком-
плекс игровых, вариативных и ситуационно-моделирующих упражнений. Ком-
плекс предусматривал развитие индивидуальных действий в атаке и обороне, 
взаимодействия в малых группах, а также переходных действий после потери и 
овладения мячом. Тактические задания выполнялись преимущественно в первой 
половине основной части занятия и сопровождались кратким педагогическим 
анализом игровых решений [3].
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Таблица 1
Динамика показателей тактической подготовленности

Тест КГ ЭГ
2×1, до / после 5,6 / 6,3 5,7 / 8,1
3×2, до / после 5,2 / 5,9 5,3 / 7,8
2×2, до / после 5,4 / 6,0 5,5 / 7,9
Учебная игра, до / после 13,2 / 14,8 13,4 / 19,6

Результаты и их обсуждение. Исходные показатели в контрольной и экс-
периментальной группах были близкими, что обеспечивало сопоставимость вы-
борок. По завершении педагогического эксперимента положительная динамика 
отмечалась в обеих группах, однако в экспериментальной группе прирост ока-
зался значительно выше. Наиболее выраженные изменения были зафиксированы 
по тесту «Тактическое взаимодействие в ситуации 3×2» и по экспертной оценке 
действий в учебной игре. Это позволяет утверждать, что систематическое ис-
пользование комплекса игровых заданий способствует развитию способности 
быстро воспринимать ситуацию, выбирать рациональное решение и согласовы-
вать действия с партнерами [1;2].

Заключение. Внедрение комплекса средств и методов тактической подго-
товки показало его педагогическую результативность. Применение игровых и ва-
риативных упражнений, моделирующих типичные эпизоды футбольного матча, 
обеспечивает повышение уровня тактической подготовленности обучающихся 
старшего подросткового возраста и может быть рекомендовано для использова-
ния на секционных занятиях футболом.
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Аннотация. В данной работе представлены результаты исследования особенностей проявле-
ния быстроты реакции и точности воспроизведения мышечного усилия правой и левой руками 
у девушек 10 класса, являющихся правшами. Установлено, что левая рука демонстрирует бо-
лее высокие показатели по сравнению с правой рукой, однако статистически значимые разли-
чия выявлены только в тесте на кинестетическую способность (p <0,05).
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сенсомоторная координация, девушки-старшеклассницы.

Актуальность. Согласно данным исследований, в старшем подростковом 
возрасте формируется способность к сложным сенсомоторным реакци-
ям – то есть умение быстро и точно отвечать движением на меняющиеся 

внешние сигналы. Это позволяет рассматривать этот период как сенситивный 
для развития двигательных навыков [1]. В педагогической практике больше вни-
мания уделяется развитию доминантной (правой) конечности [3]. Однако правое 
полушарие мозга отвечает за зрительное восприятие пространства и за обработку 
невербальной информации. Поскольку именно оно управляет движениями левой 
руки, это создает нейрофизиологическую основу для того, что левая рука может 
играть особую роль в задачах, связанных с ориентацией в пространстве [4]. Мы 
выбрали именно эту группу, потому что до сих пор недостаточно изучено, как 
проявляются различия между правой и левой рукой в координационных способ-
ностях у девушек этого возраста [2].

Цель исследования: изучить особенности проявления быстроты реакции 
и точности воспроизведения мышечного усилия правой и левой руками у де-
вушек 10 класса и выявить характер латеральной асимметрии в исследуемых 
показателях.

Организация исследования. Тестирование проводилось в МАОУ Лицей 
№ 9 «Лидер» имени А. М. Клешко в декабре 2025 года. В исследовании приняли 
участие 13 девушек 10 класса в возрасте 15–16 лет. Все испытуемые по данным 
анкетирования являлись правшами. 

Методы исследования. Реакцию оценивали по расстоянию, которое про-
летает линейка до ее захвата: чем оно меньше, тем выше быстрота реакции, а ки-
нестетическую способность оценивали по точности воспроизведения половины 
максимального мышечного усилия (ручным динамометром) отдельно для правой 
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и левой руки. [5]. Рассчитывались средние арифметические значения (M), стан-
дартные отклонения (σ). Достоверность различий между показателями правой и 
левой руки определялась с помощью t-критерия Стьюдента. Статистически зна-
чимыми считались различия при p <0,05.

Результаты исследования. В ходе анализа данных, полученных при вы-
полнении теста на реакцию на вертикально падающий объект, а также при оцен-
ке кинестетической способности (с помощью точного воспроизведения мышеч-
ных усилий), были выявлены следующие результаты (табл. 1).

Таблица 1
Результаты тестирования

Показатель Правая рука Левая рука Разница P
Расстояние захвата линейки, см. (M ± σ) 10,54 ±5,91 9,62 ± 5,90 0,92 >0,05
Максимальное мышечное усилие, кг (M ± σ) 25,08 ± 3,5 21,31±3,99 3,77 <0,05
Абсолютная ошибка, кг (M ± σ) 3,38 ± 1,92 1,65 ± 1,35 1,73 <0,05

Как видно из представленных данных, среднее расстояние захвата линейки 
левой рукой составило 9,62 см, что на 0,92 см меньше по сравнению с показа-
телями для правой руки (10,54 см (табл. 1). Меньшее расстояние соответствует 
лучшему времени реакции и свидетельствует о преимуществе левой руки у ис-
следуемых девушек. Однако полученные результаты свидетельствуют о стати-
стически незначимых различиях (p> 0,05). Как и следовало ожидать у правшей, 
показатели максимальной силы правой руки несколько превышали показатели 
левой руки (25,08 кг против 21,31 кг) и полученные результаты свидетельствуют 
о статистически значимом различии (p <0,05). 

На втором этапе оценивалась точность воспроизведения усилия, равного                                  
50 % от максимального мышечного усилия. Абсолютная ошибка воспроизведе-
ния заданного усилия левой рукой составила в среднем 1,65 кг, что на 1,73 кг 
меньше, чем при выполнении теста правой рукой (3,38 кг). Различия являются 
статистически значимыми (p <0,05).

Таким образом, результаты исследования выявили единообразную карти-
ну: в обоих проведенных тестах – показатели левой руки у девушек-правшей                        
10 класса были более высокими по сравнению с показателями по правой руке. 
Однако по t-критерию Стьюдента результаты первого теста («реакция на верти-
кально падающий объект») недостоверны, а второго теста («точное воспроизве-
дение мышечных усилий») достоверны.
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A STUDY OF THE ABILITY TO REPRODUCE A GIVEN EFFORT 
AND REACTION SPEED IN 10TH-GRADE STUDENTS

Boyko P.V.
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Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. This paper presents the results of a study examining the characteristics of reaction speed and 
the accuracy of muscle effort reproduction in the right and left hands of 10th-grade female students 
(aged 15–16) who are right-handed. Thirteen students from MAOU Lyceum No. 9 “Leader” named 
after A. M. Kleshko participated in the study. Reaction ability was assessed using a test of reaction to 
a vertically falling object; kinesthetic ability was assessed based on the accuracy of reproducing 50 % 
of maximum muscle effort using a hand dynamometer. It was found that the left hand demonstrated 
higher rates of reaction speed and accuracy of effort reproduction compared to the right; however, 
statistically significant differences were only found in the kinesthetic ability test (p < 0.05).
Keywords: kinesthetic ability,reaction speed, lateral asymmetry, sensorimotor coordination, high 
school girls.



[ 32 ]

ТЕХНОЛОГИИ ПРОФИЛАКТИКИ 
АКАДЕМИЧЕСКОГО И ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

У СТУДЕНТОВ

Большакова В.А., Мартиросова Т.А.

Сибирский государственный университет науки и технологий 
им. Решетнева, г. Красноярск

Аннотация. Данная работа посвящена поиску эффективных способов защиты обучающихся от 
синдрома эмоционального и академического истощения. Обобщены основные причины, спо-
собствующие возникновению данного состояния у студентов, рассмотрены прикладные профи-
лактические технологии. Предложена комплексная модель сопровождения, ориентированная на 
поддержание психологического комфорта и высокой академической продуктивности учащихся.
Ключевые слова: академическое выгорание, эмоциональное истощение, студенты, психопро-
филактика, тайм-менеджмент, психологическое сопровождение.

Введение. Современный образовательный процесс требует от студентов 
колоссальной отдачи интеллектуальных и душевных сил. Интенсивные 
нагрузки, обилие информации, необходимость зарабатывать параллельно 

с учебой и жесткая конкуренция неизбежно ведут к хроническому перенапряже-
нию. Многочисленные научные наблюдения подтверждают, что продолжитель-
ное воздействие этих стрессоров формирует синдром академического выгорания, 
который выражается в эмоциональной опустошенности, снижении успеваемости 
и формальном отношении к учебе [4].

Признаки выгорания фиксируются уже у первокурсников и со временем 
усугубляются. Уровень истощения у работающих студентов и будущих гумани-
тариев (врачей, педагогов, психологов) сопоставим с показателями опытных спе-
циалистов. Необходимы комплексные профилактические меры.

Три блока причин выгорания:
1.	Организационные: неравномерная нагрузка в семестре, пики в сессию 

(более половины студентов отмечают ухудшение состояния), неудобное расписа-
ние, формальный подход к обучению [1, 2].

2.	Социально-психологические:  кризис профессионального самоопреде-
ления, «отложенная жизнь», снижение мотивации [6]; совмещение с полной за-
нятостью (хронический недосып, перегрузки); изоляция, конфликты, холодная 
атмосфера [2].

3.	Личностные: перфекционизм, низкая стрессоустойчивость, тревожность, 
нереалистичные ожидания. Выбор копинг-стратегий зависит от возраста: у моло-
дых – гейминг, соцсети; у старших – химические аддикции, трудоголизм [1, 8].

Фазы: напряжение, резистенция, истощение (потеря интереса, психосома-
тика, деперсонализация) [3, 7].

Симптомы:  хроническая усталость, апатия, снижение внимания, прокра-
стинация, пропуски, аддикции (часто коморбидные) [2, 4].
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Профилактика (системный подход):
1.	Организационная:  координация нагрузки преподавателями, избегание 

пиков [4]; выбор тем и форматов отчетов, особенно для творческих специально-
стей [2]; для работающих – гибкая цифровая среда, удобное расписание, взаимо-
действие с работодателями (учебные отпуска, гибкий график) [4].

2.	Психолого-педагогическая: обучение тайм-менеджменту; формирование 
академической устойчивости, нормализация ошибок, акцент на процессе и уси-
лиях, а не только на результате [1]; просвещение о симптомах выгорания, доступ-
ная онлайн-психоподдержка [4].

3.	Саморегуляция: режим труда и отдыха, сон, перерывы [3]; спорт (эндор-
фины, снижение стресса) [7]; ограничение медиамногозадачности [6]; релакса-
ционные техники (дыхание, медитация, визуализация); хобби [3].

Заключение. Выгорание – реакция на дисбаланс требований и ресурсов. 
Профилактика должна сочетать организационную оптимизацию, психолого-пе-
дагогическое сопровождение и развитие навыков саморегуляции в поддержива-
ющей среде.
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Krasnoyarsk

Abstract. This work is devoted to finding effective ways to protect students from emotional and 
academic exhaustion syndrome. The main causes contributing to the occurrence of this condition 
in students are summarized, and applied preventive technologies are reviewed. A comprehensive 
support model aimed at maintaining psychological comfort and high academic productivity of 
students is proposed.
Keywords: academic burnout, emotional exhaustion, students, psychoprophylaxis, time management, 
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СИСТЕМА ФОРМИРОВАНИЯ ГОТОВНОСТИ МОЛОДЕЖИ 
К ЗАЩИТЕ РОДИНЫ 

В УСЛОВИЯХ ИНФОРМАЦИОННОЙ ВОЙНЫ
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Научный руководитель Джалилов П.Б.
Всероссийский государственный университет юстиции, г. Санкт-Петербург

Аннотация. На основе исследований 2024–2025 гг. выявлены дефициты (слабая практико-
ориентированность ОБЗР, низкая оснащенность школ тренажерами) и ресурсные возможности 
(юнармейское движение, вузовская военная подготовка, цифровые платформы) системы под-
готовки молодежи к защите Родины в условиях когнитивной войны. Обоснована трехуров-
невая модель (методологический, институциональный, мониторинговый уровни) с опорой на 
культурный код России и цифровые технологии. Предложены направления межведомственно-
го взаимодействия.
Ключевые слова: когнитивная война, информационно-психологическая безопасность, готов-
ность к защите Родины, основы безопасности и защиты Родины, юнармейское движение, во-
енная подготовка в вузе, цифровые технологии.

В условиях гибридных и когнитивных конфликтов главный объект воздей-ствия – сознание молодежи. Когнитивная война направлена на трансфор-
мацию мировоззрения, подрыв доверия к институтам и размывание тра-

диционных ценностей. Формирование готовности молодежи к защите Родины 
приобретает стратегическое значение для национальной безопасности.

Иерархию современных информационных угроз подробно рассматривает 
Л.С. Царенко. Автор выделяет три уровня: информационно-психологические 
операции, когнитивную войну и ментальную войну. Особое внимание она уделя-
ет культурному коду России, который включает коллективизм, патриотизм и го-
товность к самопожертвованию и выступает главным долгосрочным защитным 
ресурсом.

Четыре ключевых компонента готовности к военной службе (мотивацион-
ный, теоретический, психологический и практический) выделяет С.Л. Грешни-
ков. По его данным значительная часть молодежи имеет низкий уровень физиче-
ской подготовленности и духовно-нравственной устойчивости, что усугубляется 
влиянием антимилитаристских нарративов в социальных сетях. 

Однако компенсация выявленных дефицитов на практике сталкивается с 
серьезными методическими проблемами. Е.С. Синогина, А.П. Глухов и А.С. Фе-
дотов выявили, что модули «Военная подготовка. Основы военных знаний» (8–9 
классы), а также «Основы обороны государства» и «Военно-профессиональная 
деятельность» (10–11 классы) проработаны недостаточно глубоко. В учебниках 
преобладают лекционные формы, интерактивные методы используются редко, а 
лишь 34 % школ оснащены необходимыми тренажерами. Авторы рекомендуют 
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перейти к модели «обучения через действие», активно внедрять цифровые симу-
ляторы, кейс-технологии, моделирование чрезвычайных ситуаций и шире при-
влекать к занятиям специалистов МЧС и Минобороны. Такой подход позволяет 
формировать не только знания, но и психологическую устойчивость, самокон-
троль и умение действовать в стрессовых условиях.

Значительный компенсирующий потенциал юнармейского движения рас-
крывает Н.А. Иванищева. Она выделяет три группы ресурсов движения: средо-
вые, институциональные и личностные. Особенно эффективны цифровые ин-
струменты – платформа «Цифровой дом ЮНАРМИИ» и мобильное приложение 
«Юнармеец», которые позволяют вовлекать подростков через квесты, задания и 
календарь патриотических мероприятий.

Шесть направлений воспитательной работы в рамках вузовской дисципли-
ны «Основы военной подготовки» анализирует П.С. Балицкий. Однако, как отме-
чает автор, между школьным и вузовским этапами сохраняется заметный разрыв 
преемственности. 

На основе синтеза этих подходов автор предлагает трехуровневую систему 
формирования готовности молодежи к защите Родины в условиях информацион-
ной войны:

1.	Методологический уровень – признание реалий когнитивной войны и 
опора на культурный код России как фундамент защиты сознания. 

2.	Институциональный уровень– модернизация предмета ОБЗР с перехо-
дом к практико-ориентированному обучению, развитие юнармейского движения 
и совершенствование военной подготовки в вузах. 

3.	Мониторинговый уровень – регулярная оценка сформированности ком-
понентов готовности и своевременная коррекция. 

Ключевые направления модернизации включают внедрение VR/AR-
симуляторов и кейс-технологий в школьный предмет ОБЗР, интеграцию цифро-
вых ресурсов Юнармии в уроки, создание межведомственных программ «Школа 
– Юнармия – Вуз» и введение модулей по противодействию информационно-
психологическим операциям.

Таким образом, многоуровневая система подготовки молодежи требует мо-
дернизации; нехватка практических заданий при изучении ОБЗР, недостаток тех-
нического оснащения и разрыв между уровнями снижают эффективность. Пред-
ложенная трехуровневая модель позволяет комплексно ответить на вызовы ког-
нитивной войны. Дальнейшие исследования следует направить на ее апробацию 
и разработку диагностических инструментов.
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Abstract. Based on studies from 2024–2025, the deficits (weak practical orientation of the Basic 
Safety and Homeland Protection course, low equipment of schools with simulators) and resource 
capabilities (the Yunarmiya movement, university military training, digital platforms) of the youth 
training system for the defense of the Motherland in the context of cognitive warfare are identified. A 
three-level model (methodological, institutional, monitoring levels) based on Russia’s cultural code 
and digital technologies is substantiated. Directions for interdepartmental cooperation are proposed.
Keywords: cognitive warfare, information-psychological security, readiness to defend the Motherland, 
basics of safety and protection of the Motherland, Yunarmiya movement, military training at university, 
digital technologies.



[ 38 ]

ВНЕДРЕНИЕ СИСТЕМЫ ШАГОМЕРОВ 
В ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ ВУЗОВ

Герасимов С.В., Мартиросова Т.А.

Сибирский государственный университет науки и технологий 
им. Решетнева, г. Красноярск

Аннотация. В статье всесторонне рассматривается проблема снижения двигательной актив-
ности студенческой молодежи и предлагается один из путей ее решения – системное внедре-
ние цифровых технологий, а именно шагомеров и фитнес-трекеров, в образовательный про-
цесс по физической культуре в высших учебных заведениях. 
Ключевые слова: студенты, физическая культура, двигательная активность, шагомер, фит-
нес-трекер, мобильные приложения, ГТО, мотивация, самостоятельная работа, цифровизация 
образования.

Введение. Современная система высшего образования переживает глу-
бокую трансформацию, вызванную цифровизацией и изменением соци-
альных паттернов поведения молодежи. Одним из тревожных следствий 

является устойчивая гиподинамия среди студентов. Учебная деятельность, свя-
занная с многочасовым сидением в аудиториях и за компьютерами, в сочетании с 
цифровым досугом формирует «сидячий» образ жизни. 

Современные студенты – поколение, выросшее в цифровой среде. Иссле-
дования показывают, что 97,36 % опрошенных студентов используют беговые 
приложения или встроенные шагомеры [5]. Техническая база и навыки работы 
с такими инструментами уже сформированы. Задача вуза – грамотно интегри-
ровать эту потребность в образовательный процесс. Современные фитнес-тре-
керы и приложения (Strava, Nike Run Club, Zepp Life и др.) предлагают широкий 
функционал: измерение пульса, дистанции, темпа, калорий, фаз сна, а также со-
циальные функции [5, 9]. Это позволяет реализовать принципы сознательности 
(студент сам ставит цели), индивидуализации (учет уровня подготовки) и нагляд-
ности (визуализация прогресса в графиках и диаграммах) [5, 8].

Шагомеры и комплекс ГТО: инструмент для выполнения стратегических 
задач. Одна из главных проблем при сдаче норм ГТО – недостаточный уровень 
общей выносливости [1, 2]. Для успешного выполнения нормативов необходима 
систематическая аэробная тренировка. Фитнес-трекер выступает в роли персо-
нального тренера и дневника самоконтроля. 

Процесс интеграции цифровых инструментов сопряжен с проблемами: до-
стоверность данных (погрешность подсчета шагов и пульса) [5], риск «цифро-
вой усталости» и превращения нормы шагов в рутину. Решение – геймификация. 
Как показывает опыт проекта «ФитнесЛига.рф», командные соревнования с ис-
пользованием фитнес-трекеров увеличили шаговую активность участников в 6 
раз, причем 60 % после окончания проекта сохранили достигнутый уровень [7].           
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Этот подход легко адаптировать для вузов: внутривузовские соревнования меж-
ду факультетами, личные и командные рейтинги, интеграция с мероприятиями 
ГТО, тематические челленджи («10 000 шагов к здоровью», «Покорители 100 км 
в неделю»). Геймификация повышает мотивацию, формирует здоровый дух со-
перничества и создает сообщество единомышленников [7].

Заключение: внедрение систем шагомеров и фитнес-трекеров в образова-
тельный процесс по физической культуре в вузе – объективная необходимость. 
Студенческая среда демонстрирует почти 100 %-ю готовность к использованию 
цифровых инструментов [5]. Трекеры формируют самообразовательные компе-
тенции (самостоятельность, планирование, анализ) [5], помогают эффективно и 
безопасно готовиться к выполнению нормативов ГТО [1, 2, 9], усиливают моти-
вацию через геймификацию [7] и позволяют выстраивать индивидуальные траек-
тории физического развития, включая студентов с ОВЗ [2, 8].
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in shaping the self-educational competencies of students. Special attention is paid to the potential 
of using these devices for monitoring physical activity and preparing for the standards of the All-
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования эффективности использования 
пасс-машины в бросковой подготовке баскетболисток 13-14 лет. Для оценки бросковой подго-
товленности были применены три контрольных теста: средний бросок в прыжке, трехочковый 
бросок в движении и трехочковый бросок с места. Установлено, что после применения в тре-
нировочном процессе пасс-машины прирост показателей результативности эксперименталь-
ной группы оказался выше результативности занимающихся по стандартной программе. 
Ключевые слова: баскетбол, бросковая подготовка, пасс-машина, технические средства об-
учения, баскетболистки 13-14 лет.

По данным ряда исследований, эффективность игры команды напрямую за-
висит от стабильности выполнения дистанционных бросков и уровня тех-
нической подготовленности спортсменов [2, 3]. В спортивной подготовке 

баскетболистов особую значимость приобретает возраст 13-14 лет, поскольку на 
фоне морфофункциональных изменений, характерных у этой возрастной груп-
пы, возможно временное снижение координационной устойчивости и точности 
выполнения технических действий [1]. В этих условиях применение специали-
зированных тренажеров может выступать эффективным средством стабилизации 
техники броска. Одним из таких тренажеров является пас-машина, обеспечиваю-
щая высокую повторность упражнений, вариативность передачи мяча и прибли-
жение тренировочных заданий к игровым условиям. Ее использование позволяет 
сократить непродуктивные паузы, увеличить количество повторений за единицу 
времени и сосредоточить внимание спортсмена на технике выполнения действия. 

Цель: обосновать и экспериментально проверить эффективности исполь-
зования пасс-машины в тренировочном процессе юных баскетболисток. 

Объекты и методы исследования. Исследование проводилось на базе 
КГАУ ДО «СШ по баскетболу «Енисей» г. Красноярска, в исследовании принима-
ли участие 24 обучающихся, которые были разделены на две группы: контроль-
ную и экспериментальную. Экспериментальная группа занималась по програм-
ме с включением пасс-машины в тренировочный процесс, тогда как контрольная, 
проходила подготовку по стандартной методике. Обе группы имели сопостави-
мый уровень подготовленности. В этой работе мы использовали минимальнораз-
личные методы: теоретический анализ научно-методической литературы; педа-
гогическое наблюдение; контрольные испытания; педагогический эксперимент; 
методы математической статистики; качественный анализ техники броска.
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Для оценки бросковой подготовленности применялись три теста: 1) сред-
ние броски в прыжке; 2) трехочковые броски после перемещения; 3) трехочковые 
броски с места. Экспериментальная методика предусматривала систематическое 
включение бросковых упражнений с использованием пасс-машины в структуре 
тренировочного процесса. 

Результаты. Предварительное тестирование показало средний уровень 
результативности дистанционных бросков в контрольных и экспериментальных 
группах, таблица 1. 

Качественный анализ техники выявил ряд устойчивых ошибок при реализа-
ции броска: отсутствие сопровождающего движения бросковой руки, излишний 
наклон туловища вперед, неполное разгибание руки в локтевом суставе, вынос 
мяча слишком далеко вперед или назад, а также несогласованность работы рук и 
ног. Это подтвердило необходимость целенаправленного использования средств, 
повышающих повторность и управляемость бросковых действий.

Таблица 1
Динамика показателей бросковой подготовленности баскетболисток 13-14 лет 

экспериментальной и контрольной групп в ходе эксперимента

Тест Группа Исходный 
показатель, %

Итоговый 
показатель, %

T P

Средний бросок 
в прыжке

ЭГ 36,8±3,2 43,2±4,1 5,24 < 0,05
КГ 36,4 ±3,0 40,0±3,5 2,4 < 0,05

3-х очковый бросок 
в движении

ЭГ 22,2±4,2 27,6±4,8 3,0 < 0,05
КГ 22,0±4,2 24,4±3,0 2,1 > 0,05

3-х очковый бросок 
с места

ЭГ 24,0±3,3 31,2±3,2 9,0 < 0,05
КГ 24,0±3,3 27,2±4,0 2,5 < 0,05

После завершения педагогического эксперимента получено достоверное 
улучшение всех исследуемых показателей. Как видно из таблицы 1, в экспе-
риментальной группе наиболее выраженный прирост отмечен в тесте «трех-
очковый бросок с места»: результативность повысилась с 24,0 до 31,2 %. Во 
всех случаях различия статистически значимы (p<0,05). В контрольной группе, 
также наблюдалось улучшение показателей, что, объективно, связано с систе-
матическим тренировочным процессом и естественным накоплением игрового 
опыта. Однако прирост результатов оказался менее выраженным, чем в экспе-
риментальной группе.

Заключение. Использование пасс-машины в тренировочном процессе ба-
скетболисток 13-14 лет показало эффективность. Экспериментально подтверж-
дено, что включение пасс-машины в тренировочный процесс способствует более 
выраженному приросту показателей бросковой подготовленности по сравнению 
со стандартными методами обучения. 



[ 43 ]

Библиографический список
1.	Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Москва: Физ-

культура и спорт, 1991. 543 с.
2.	Нестеровский Д.И. Баскетбол: теория и методика обучения. Москва: 

Академия, 2004. 336 с.
3.	Спортивные игры: техника, тактика, обучение / под ред. Ю.Д. Железня-

ка, Ю.М. Портнова. Москва: Академия, 2001. 520 с.

USING A PASS MACHINE 
TO IMPROVE THE THROW AT THE BALL 

FOR 13-14 YEAR OLD BASKETBALL PLAYERS

 A.A. Goncharova, E.S. Petrova

Scientific Scientific adviser Sidorov L.K.
Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. The article presents the results of a study on the effectiveness of using a pass machine in 
the shooting training of 13-14-year-old basketball players. Three control tests were used to assess 
shooting readiness: the average jump shot, the three-point shot in motion, and the three-point shot 
from a standing position. It was found that after implementing the study methodology in the training 
process, the experimental group’s performance improved significantly compared to the control 
group’s performance using the standard program. 
Keywords: basketball, shooting training, pass machine, technical training tools, 13-14-year-old 
basketball players. 
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ВМЕСТЕ К ЗДОРОВЬЮ: 
СОЗДАНИЕ ИНКЛЮЗИВНОЙ СРЕДЫ 

В ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ 
С ОНКОПАЦИЕНТАМИ

Гофман Е.В.

Научный руководитель Янова М.Г.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация. В статье рассматривается создание безопасной и психологически комфортной 
инклюзивной среды в физкультурно-оздоровительной реабилитации онкопациентов на по-
стлечебном этапе. Цель работы – создать безопасную инклюзивную среду для групповых 
физкультурно-оздоровительных занятий. Разработанная программа доказала свою высокую 
эффективность и полную безопасность для людей после онкологии. Ее широкое внедрение 
потребует подготовки профильных специалистов и адаптации инфраструктуры реабилита-
ционных центров.
Ключевые слова: инклюзивная среда, подготовка кадров, мышечная атрофия, риски здоровья.

Актуальность. Современная онкология имеет устойчивую тенденцию к по-
вышению выживаемости пациентов благодаря ранней диагностике рака. 
Однако длительное лечение сопряжено с развитием синдрома раковой 

астении, мышечной атрофии «после завершения лечения многие онкопациенты 
сталкиваются с упадком сил и социальной изоляцией» [1]. «Для пациентов с он-
кологическими заболеваниями важно получить своевременное и эффективное 
лечение, направленное на сохранение жизни. Для полного восстановления и воз-
вращения к нормальной жизнедеятельности необходим еще один важный этап 
– реабилитация. С целью решения проблемы применяется комплексный подход, 
включающий лечебные мероприятия и психологическую помощь» [2]. В между-
народной практике физическая реабилитация признана неотъемлемым компо-
нентом сопроводительной онкологической помощи, однако отечественная систе-
ма здравоохранения и спортивно-оздоровительной сфере остается фрагментиро-
ванной, ограниченной стационарным периодом, не учитывающей специфику по-
стлечебного этапа. Предложенный подход предлагает интеграцию медицинских 
и психопедагогических компетенций, адаптацию инфраструктуры, подготовку 
кадров и формирование сообществ поддержки. В условиях роста числа людей, 
завершивших активное противоопухолевое лечение и сохраняющих функцио-
нальные ограничения, разработка научно обоснованных инклюзивных оздорови-
тельных программ приобретает социальную и клиническую значимость.

Цель: разработать, апробировать и оценить эффективность инклюзивной 
физкультурно-оздоровительной программы для онкопациентов на этапах завер-
шения лечения и постреабилитации, направленной на улучшение физической 
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работоспособности, снижение уровня утомляемости, повышение качества жиз-
ни и укрепление социальной интеграции.

Описание авторской методики. В основе реализованного проекта лежит 
комбинированная модель, интегрирующая проверенные авторские разработки, 
адаптированные к специфике онкологической популяции.

Авторская методика включала: дозированную аэробную нагрузку: плавание, 
упражнение из водного поло, аквааэробика с постепенным увеличением интен-
сивности от 40 % до 65 % от максимальной ЧСС.

Силовые тренировки умеренной интенсивности с акцентом на крупные 
мышечные группы (200 м с плавательными гирями через 100 м отдыха на спи-
не, 50–60 % от 1 ПМ), направленные на коррекцию саркопении и профилактику 
остеопороза.

Психофизические практики: техники диафрагмального дыхания в воде на-
правлены на снижение симпатической активации, улучшение вариабельности 
сердечного ритма и регуляцию эмоционального фона.

Групповую поддержку: плавание с родственниками, выполнение совмест-
ных упражнений, способствуют снижению стигматизации и формированию 
устойчивой мотивации. Авторская методика разработана в рамках проекта «Дви-
жение во имя жизни» и включают: модульную программу «Дорожка восстанов-
ления»: четырехфазный алгоритм (адаптация → активация → интеграция → са-
мостоятельное поддержание). 

Результаты и их обсуждение. В исследовании приняли участие 74 чело-
века (возраст 38–66 год, 88 % завершили активное противоопухолевое лечение 
не менее 3 месяцев назад, 12 % находились на поддерживающей терапии). Про-
грамма длилась 12 недель (3 занятия в неделю по 50–60 минут). До и после вме-
шательства проводилась комплексная оценка по стандартизированным шкалам 
и функциональным тестам. 78 % участников отметили снижение чувства изо-
ляции. Важным условием масштабирования остается подготовка специали-
стов по адаптивной физической культуре, они нуждаются в дополнительном 
модульном обучении по онкологической безопасности, принципам и основам 
паллиативной реабилитации.

Заключение. Разработанная инклюзивная физкультурно-оздоровительная 
программа «Движение во имя жизни» доказала свою клиническую и социальную 
эффективность у онкопациентов на этапах завершения лечения и постреабили-
тации. Интеграция частных методик дозированной нагрузки, психофизической 
регуляции и групповой поддержки с авторскими модульными, средовыми и циф-
ровыми решениями обеспечила статистически значимое улучшение физической 
работоспособности, снижение утомляемости, повышение качества жизни и укре-
пление социальных связей. Практическая реализация модели требует создания 
межведомственных маршрутов (онкология → реабилитация → сообщество), 
внедрения стандартов инклюзивной инфраструктуры в физкультурно-оздорови-
тельных учреждениях и включения онкологической безопасности в программы 
подготовки специалистов адаптивной физической культуры.



[ 46 ]

Библиографический список
1.	Крутов А. Врач объяснил, нужно ли онкопациентам заниматься спортом 

[Электронный ресурс] / А. Крутов // НМИЦ онкологии им. Н.Н. Блохина: офици-
альный сайт. – 02.12.2020. – Режим доступа: https://www.niioncologii.ru/institute/
pressa/index?Id=5400 (дата обращения: 14.04.2026). – Загл. С экрана.

2.	Реабилитация – важнейший этап выздоровления онкологических боль-
ных [Электронный ресурс] // Реабилитационный центр «Лесной» : официальный 
сайт. – 28.06.2022. – Режим доступа: https://rc-lesnoy.ru/about/articles/reabilitatsiya-
vazhneyshiy-etap-vyzdorovleniya-onkologicheskikh-bolnykh/ (дата обращения: 
14.04.2026). – Загл. С экрана.

TOGETHER FOR HEALTH: 
CREATING AN INCLUSIVE ENVIRONMENT 

IN PHYSICAL EDUCATION AND HEALTH WORK 
WITH CANCER PATIENTS
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1Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. The article discusses the creation of a safe and psychologically comfortable inclusive 
environment in the physical culture and health rehabilitation of cancer patients at the post-treatment 
stage. The purpose of the work is to create a safe inclusive environment for group physical education 
and health classes. The developed program has proven its high efficiency and complete safety 
for people after oncology. Its widespread implementation will require the training of specialized 
specialists and the adaptation of the infrastructure of rehabilitation centers.
Keywords: inclusive environment, training, muscle atrophy, health risks.
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ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОСТИ И ЗАЩИТЫ РОДИНЫ: 
СОВРЕМЕННЫЕ ОТВЕТЫ НА НОВЫЕ ВЫЗОВЫ

Гусев А.В.

Научный руководитель Курганова Е.В.
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г. Кемерово

Аннотация. В статье рассматриваются современные ответы на новые вызовы, связанные с 
безопасностью и защитой Родины, значение физической культуры, как особого элемента под-
готовки населения и вовлечения в данные процессы. Особое внимание уделяется роли физи-
ческой подготовки к чрезвычайным ситуациям и военной службе. На конкретных примерах 
организаций показываются различные методы подготовки. 
Ключевые слова: физическая культура, безопасность, защита Родины, патриотическое вос-
питание, здоровый образ жизни.

Актуальность: В современном мире безопасность Родины явно коррели-
рует с физической подготовкой граждан. Уровень влияет на способность 
противостоять угрозе и сохранять работоспособность в стрессовых 

ситуациях.
Цель исследования: Целью данной статьи является анализ роли физиче-

ской культуры в обеспечении безопасности государства и роли специализирован-
ных организаций в развитие физической подготовки населения.

Частные и авторские методики: Метод опроса, документальный метод, 
метод экспертных оценок.

Физическая культура является важнейшим элементом подготовки граждан 
к защите Родины. Она способствует развитию силы, выносливости, стрессоу-
стойчивости. В современных условиях эти качества позитивно влияют на чело-
века и имеют особе значение.

В России дополнительно эту функцию выполняют многие организации
Казачьи общества играют значительную роль в развитии физической куль-

туры. В наши дни Всероссийским казачьим обществом совместно с Министер-
ством просвещения Российской Федерации ежегодно проводятся всероссийские 
мероприятия, нацеленные на подготовку казачьей молодежи к службе в рядах 
российской армии: спартакиада допризывной казачьей молодежи, военно-спор-
тивная игра «Казачий сполох», спортивный фестиваль имени генералиссимуса 
А.В. Суворова среди кадетских общеобразовательных организаций и казачьих 
кадетских корпусов по видам спорта

ЮНАРМИЯ. Всероссийское детско-юношеское военно-патриотическое об-
щественное движение, созданное в 2016 году. Физическое развитие и спорт -одна 
из основ юнармии, она направленна на формирование здорового образа жизни [1].
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Регулярные тренировки помогают воспитывать командный дух, патриотизм, 
силу и выносливость, а также готовность защищать и обезопасить свою Родину. 
Юнармия регулярно проводит соревнования и игры для укрепления здоровья. 
Каждому участнику движения открывается доступ к сотням увлекательных со-
бытий и возможность заниматься спортом на базе ЦСКА и ДОСААФ. В юнармии 
организована работа секций и кружков, где юнармейцы осваивают начальную 
военную подготовку [2].

ДОСААФ России. Крупнейшая государственная структура. Цель ее рабо-
ты – подготовка допризывников к службе в армии, развитие спорта и повышение 
выносливости граждан [4]. В современных реалиях одной из стратегий является 
привлечение ветеранов СВО, а также формирование единой подготовки граждан 
с 8 до 65 лет на платформе ДОСААФ России.

С 1 октября 2024 года открылась подготовка по новым специальностям 
«оператор беспилотных летательных аппаратов» и «водитель транспортного 
средства категории А1» (мотовездеход) [3].

Таким образом, физическая культура является важным фактором обеспече-
ния безопасности и защиты Родины. Она формирует физически и морально под-
готовленное общество, способное эффективно реагировать на современные вы-
зовы. Различные организации вносят значительный вклад в развитие физической 
подготовки и патриотического воспитания населения. Их поддержка и развитие 
являются важным направлением государственной политики в сфере националь-
ной безопасности.
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Abstract. This article examines modern responses to new challenges related to homeland security 
and defense, the importance of physical education as a special element of public preparation, and 
its involvement in these processes. Particular attention is paid to the role of physical training for 
emergency situations and military service. Various training methods are illustrated using specific 
examples from organizations.
Key words: physical education, safety, defense of the homeland, patriotic education, healthy lifestyle.



[ 50 ]

СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ И ПУТИ РАЗВИТИЯ 
ИНКЛЮЗИВНОЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ
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Горностаева Е.Е.
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Красноярский государственный педагогический университет

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация. В статье рассматривается проблема создания инклюзивной физкультурно-оздоро-
вительной среды в педагогическом вузе на примере КГПУ им. В.П. Астафьева. Актуальность 
обусловлена увеличением числа студентов с ограниченными возможностями здоровья и инвалид-
ностью. Выявлено, что при наличии базовой инфраструктуры существуют трудности в навигации 
для лиц с сенсорными нарушениями, а также дефицит кадрового и методического обеспечения. 
Ключевые слова. Инклюзивная образовательная среда, физкультурно-оздоровительная дея-
тельность, ОВЗ, доступность образования.

Современная государственная политика в сфере образования направлена 
на обеспечение равного доступа к качественному образованию для всех 
студентов, включая лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) 

и инвалидностью. Ключевое направление реализации инклюзивного подхода в 
вузе – создание доступной физкультурно-оздоровительной среды, способствую-
щей сохранению здоровья и социальной адаптации обучающихся [1, 2].

Цель работы – на основе анализа инклюзивной физкультурно-оздорови-
тельной среды в КГПУ им. В.П. Астафьева определить проблемные зоны и пред-
ложить направления ее развития. 

В 2025–2026 учебном году на 1–3 курсах вуза обучается 599 студентов с 
ОВЗ и инвалидностью (из них 34 инвалида), что подтверждает необходимость 
системной организации физкультурно-оздоровительной работы. Анализ показал, 
что базовая инфраструктура создана: в учебных корпусах установлены лифты и 
пандусы, приобретен специализированный инвентарь и три мобильные подъем-
ные платформы «барсугп-130-1». 

Однако специальный инвентарь представлен в ограниченном объеме, а в 
спортивных залах недостаточно развита унифицированная система навигации.

Кадровый потенциал включает преподавателей, обладающих компетенция-
ми в области адаптивной физической культуры, и профильные образовательные 
программы. Вместе с тем в учебных корпусах отсутствуют штатные медицин-
ские работники, психологи и психологи-консультанты.

По результатам анкетирования, 34 респондента имеют официально под-
твержденную инвалидность, 42 относятся к категории лиц с ОВЗ. В физкуль-
турную деятельность вовлечены 30 % обучающихся (самостоятельные занятия, 
секции), 5 % контингента ограничивались теорией, 5 % участвовали в массовых 
мероприятиях. Желаемые форматы: теоретические занятия (53 %), инклюзивные 
секции (25 %), массовые мероприятия (21 %). Архитектурную доступность уни-
верситета как полностью доступную оценили 45 % опрошенных, 36 % отметили 
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наличие отдельных барьеров, 7 % – как малодоступную. Главными препятствия-
ми для участия в мероприятиях названы стеснительность (29 %) и загруженность 
учебным процессом (25 %). Среди предлагаемых студентами мер выделены орга-
низованные выходы в заповедник «Столбы» (34,6 %) и встречи со спортсменами 
адаптивных видов спорта (33 %) [3].

Основные выявленные проблемы в КГПУ им. В.П. Астафьева: дефицит 
специализированного инвентаря, недостаточная навигационная доступность, 
слабая межведомственная координация, дефицит информационного сопрово-
ждения, стеснительность, низкая мотивация. 

В качестве путей развития инклюзивной физкультурно-оздоровительной 
среды предлагается: пополнить парк инвентаря с учетом индивидуальных потреб-
ностей студентов, ввести в штат психолога, наладить системное взаимодействие 
с медицинскими работниками, проводить тренинги и консультации для снижения 
тревожности, постепенно включать студентов в основные медицинские группы, 
открыть инклюзивные спортивные секции с учетом интереса 25 % респондентов.

Реализация предложенных мер позволит сформировать более комфортную 
и доступную образовательную среду, повысить вовлеченность студентов с ОВЗ 
и инвалидностью в физкультурно-оздоровительную деятельность и улучшить их 
психоэмоциональное состояние.
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AND HEALTH-IMPROVING ENVIRONMENT AT KSPU BY V.P. ASTAFIEV
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Abstract. The article examines the problem of creating an inclusive physical education and health-promot-
ing environment in a pedagogical university, using the example of KSPU named after V.P. Astafiev. The 
relevance of this issue is driven by the increasing number of students with disabilities and health limitations. 
It has been found that, despite the presence of basic infrastructure, there are difficulties with navigation for 
individuals with sensory impairments, as well as a shortage of staffing and methodological support.
Keywords. Inclusive educational environment, physical culture and health-improving activity, dis-
abilities, accessibility of education.



[ 52 ]
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Аннотация. Изучали выраженность вертикально-горизонтальной зрительной иллюзии у 
студентов колледжа олимпийского резерва. Установлено, что студенты-спортсмены имеют 
большую склонность к иллюзии в сравнении со студентами вузов того же возраста, не за-
нимающимися спортом. Полученные данные согласуются с другими нейрокогнитивными 
исследованиями. 
Ключевые слова. Зрительные иллюзии, спортивное зрение. 

Зрительные геометрические иллюзии представляют собой особый тип 
стимулов, субъективная оценка которых не совпадает с объективными 
физическими параметрами: формой, размером, ориентацией частей и 

элементов объекта. Многочисленные исследования показывают, что индивиду-
альные свойства человека, такие как пол, возраст, тип темперамента, профиль 
межполушарной асимметрии и пр. Оказывают влияние на проявление зритель-
ных иллюзий [1]. 

Исследования зрительного восприятия спортсменов с помощью зритель-
ных иллюзий немногочисленны и противоречивы. Например, было показано, что 
удары в лунку у гольфистов более успешны после тренировки на лунках, которые 
кажутся большими как часть иллюзии Эббингауза [2]. Похожая закономерность 
выявлена при тренировке баскетболистов и игроков в мини-футбол, бросающих 
шарики в круг [3]. 

Работ, посвященных влиянию занятий профессиональным спортом на ве-
личину геометрических иллюзий, практически нет. Однако исследование оценки 
геометрических иллюзий спортсменами и величины иллюзорного эффекта мо-
жет быть весьма перспективным с точки зрения использования иллюзий в трени-
ровочном процессе в качестве сложного и противоречивого объекта.

Методика эксперимента. В экспериментах принимали участие 43 сту-
дента (20 девушек) Красноярского колледжа олимпийского резерва в возрасте 
16–19 лет с остротой зрения не ниже 0,8. Все испытуемые активно занимаются 
спортом и имеют спортивную квалификацию не ниже 1-го разряда. Спортив-
ные приоритеты студентов, участвующих в исследовании, распределились сле-
дующим образом: 51,2 % занимаются спортивными играми (хоккей, футбол, 
регби); 23,2 % – единоборствами (бокс, борьба, кикбоксинг); 9,3 % – аэробикой, 
художественной гимнастикой; 16,3 % – другими видами спорта (плавание, фри-
стайл, полиатлон, туризм). 
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В контрольную группу вошли 39 студентов вузов младших курсов в возрас-
те 17-22 лет (28 девушек), которые не занимаются спортом на постоянной основе 
и не имеют спортивного разряда. 

Для оценки величины зрительного искажения вертикально-горизонтальной 
иллюзии использовалась методика подравнивания [4].

Описание результатов. Результаты представлены на рис. 1. В обеих груп-
пах испытуемых присутствовала ВГИ (отношение V/H значимо ниже 100 %): в 
контрольной группе это отношение составляет 94 ± 7 %, t(38) = 5.696, p < 0.0001, 
в группе спортсменов 84 ± 12 %, W(43) = -946, p < 0.0001. При этом сила ВГИ 
значимо выше в группе спортсменов (U(39, 43) = 329, p < 0.0001).

Рис. 1. Результаты подравнивания. # – отличия от 100 %, 
* – отличия между группами. ****, #### – p < 0.0001. 

Боксплот отображает средние 50 % данных – от 25 до 75 перцентилей.
Линией внутри боксплота обозначена медиана. Вертикальными линиями показан диапазон 

в полтора межквартильных размаха от его границ.

Полученные нами результаты соответствуют данным нейрокогнитивных 
исследований [5]: спортсмены высокого уровня подготовки постепенно автома-
тизируют выполнение действий, достигая состояния спокойствия сознания, что 
активизирует механизмы целенаправленного («top-down») внимания [6], повы-
шает чувствительность к контекстным сигналам [7] и ведет к увеличению силы 
зрительных иллюзий (в частности, исследуемой нами вертикально-горизонталь-
ной иллюзии) [8]. 
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Abstract. The study examined the pronouncedness of the vertical-horizontal visual illusion among 
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Аннотация: Данное исследование посвящено изучению влияния занятий гимнастикой на об-
щий уровень физического развития студентов вузов. В работе рассматриваются особенности 
гимнастических тренировок и то, как они воздействуют на укрепление мускулатуры, увеличе-
ние эластичности суставов, совершенствование двигательной координации, повышение вы-
носливости и стабилизацию эмоционального фона учащихся. Представлены результаты ис-
следований, выполненных посредством анкетирования и наблюдения за состоянием здоровья 
студентов, систематически занимающихся гимнастикой.
Ключевые слова: гимнастика, физическая подготовка, студенты, гибкость, сила, координа-
ция, совершенствование.

Актуальность: Интенсивная учебная нагрузка, постоянное использование 
компьютерной техники и малоподвижный образ жизни негативно сказы-
ваются на здоровье современных студентов, приводя к снижению вынос-

ливости, проблемам с осанкой, ограниченному диапазоне движений и повышен-
ному уровню стресса. В качестве эффективного и простого способа поддержания 
здоровья и улучшения физического состояния рекомендуется гимнастика. Соче-
тая в себе различные типы упражнений – силовые, направленные на развитие 
координации, упражнения на растяжку и дыхательные практики – она оказывает 
всестороннее положительное влияние на организм студентов, способствуя раз-
витию ключевых физических качеств [1, С. 14].

Целью исследования является выявление влияния гимнастики на физиче-
скую подготовленность студентов вузов.

Задачи исследования:
1.	Изучить научно-методическую литературу о значении гимнастики в фи-

зической подготовке молодежи.
2.	Провести социологический опрос обучающихся на предмет выявления 

уровня интереса к гимнастическим упражнениям.
3.	Оценить изменение физических показателей студентов после гимнасти-

ческих занятий.
4.	Проанализировать влияние гимнастики на психофизиологическое состо-

яние обучающихся.
Методы исследования. Анализ научно-методической литературы, социо-

логический опрос, тестирование физических качеств, статистическая обработка 
данных.
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Апробация результатов. Для оценки эффективности занятий гимнасти-
кой был проведен мониторинг среди 50 студентов 1–3 курсов фкис КНИТУ-КАИ            
им. А.Н. Туполева, из них 40 юношей и 10 девушек, регулярно выполнявших 
гимнастические комплексы в течение семестра. В исследовании использовались 
тесты на гибкость, силу мышц, координацию, а также опрос, направленный на 
выявление изменений в психоэмоциональном состоянии обучающихся.

По итогам занятий гимнастикой в течении 1 семестра, у студентов были за-
фиксированы следующие изменения (рис. 1):

27 студентов (54 %) – Значительно увеличили показатели силы, выносли-
вости и ловкости

13 обучающихся (26 %) – Улучшили свое самочувствие
10 людей (20 %) – Не заметили изменений

Рис 1. Результаты апробации занятий гимнастикой

Выводы. В целом, у значительной части студенток и студентов наблюда-
ется улучшение показателей физической формы и общего самочувствия. Заня-
тия гимнастикой регулярно продемонстрировали свою пользу, помогая обрести 
большую подвижность и ловкость, наращивать мышечную массу, корректиро-
вать положение позвоночника, уменьшать тревожность и нервное истощение, а 
также увеличивать продуктивность и жизненный тонус.

Заключение. Согласно результатам исследования, регулярная практика 
гимнастики благотворно сказывается на физическом состоянии студентов выс-
ших учебных заведений. Благодаря комплексу гимнастических упражнений со-
вершенствуются гибкость, силовые качества и координационные способности, 
создаются условия для выработки правильной осанки, возрастает общая трудо-
емкость и снижается подверженность стрессовым факторам, улучшается эмоци-
ональное состояние.

Эти данные убедительно доказывают целесообразность интеграции гимна-
стики в учебные планы по физическому воспитанию студентов.
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Abstract: The article examines the role of gymnastics in improving the overall level of physical 
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Аннотация: В современном мире в сфере физической культуры и спорта присутствует боль-
шое множество проблем, каждая из которых требует комплексного решения. В статье исследо-
ваны основные группы проблемных аспектов, факторы их появления и существования, приве-
дены мнения авторитетных ученых в отношении разных проблем и предложены перспективы 
развития физической культуры и спорта в условиях устранения этих проблем. Предложены так 
же варианты решения проблем.
Ключевые слова: ЗОЖ, физическая культура и спорт, физическая активность, проблемные 
направления, сохранение здоровья.

Спорт и физическая культура – важные составляющие как здорового образа 
жизни человека в целом, так и частей таких как укрепление здоровья, по-
вышение стрессоустойчивости, нормализации психологического состоя-

ния организма и других важных составляющих. В условиях цифровизации и тех-
нологических изменений практически во всех сферах жизни общества область 
физической культуры и спорта обретает новое и особое значение для укрепления 
и сохранения здоровья, для формирования активного образа жизни относительно 
той части населения, которая ведет малоподвижный образ жизни. 

Все проблемы, которые мешают достижению цели в лице бережного и цен-
ностного отношения к физической культуре и к физической активности в целом, 
условно можно разделить на 4 большие подгруппы. 

Анализируя научную литературу, посвященную проблемным областям в 
сфере физической культуры можно сделать вывод о том, что основными являют-
ся малоподвижный образ жизни, ведущий к снижению физической активности, 
уровень доступности спортивной инфраструктуры, экологические факторы, ко-
мерциализация спорта.

Первая и фактически самая значительная проблема – это внедрение мало-
подвижного образа жизни в условиях цифровизации и усиления работы различ-
ных технологий во всех сферах жизни общества. Если рассуждать логически, 
то всякая работа и учеба в современном мире возможна на уровне «не выходя 
из дома». Можно обучаться как в школе, так и в высшем учебном заведении в 
дистанционном формате, работать в режиме онлайн. Вся перечисленная деятель-
ность неизбежно ведет к малоподвижному образу жизни в связи с тем, что мно-
гие люди просто не видят особого смысла и необходимости заниматься спортом 
и посещать спортзалы по вечерам, если можно поработать в «домашних услови-
ях». Это на наш взгляд так неотъемлемо связано и с отсутствием силы воли.
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Следующей проблемой является уровень доступности спортивной инфра-
структуры. Радунцева Е. В. и Веденина О. А. В своей работе «Проблема доступ-
ности спортивной инфраструктуры для массового занятия спортом в России» 
излагают мысль следующим образом: «Несмотря на положительную динамику 
роста количества спортивных объектов, загрузка ими в регионах проходит не-
равномерно. Во многих регионах показатели в 2 раза ниже, чем средние по 
стране.» [3]. Из этого отрывка можно сделать вывод, что не во всех регионах 
инфраструктура доступна, что говорит о неравномерности распределения ин-
фраструтуры. Здесь так же отмечается, что связано напрямую с финансирова-
нием из федерального бюджета и из бюджетов тех субъектов, в которых доступ-
ность как раз и ограничена.

Такие проблемы как недостаточное финансирование и малоподвижный об-
раз жизни искореняемы, а вот с экологическими факторами все гораздо сложнее, 
ведь климат на определенной территории поменять не представляется возможным.

В той же научной работе представлено мнение авторов Радунцевой Е. В. и 
Ведениной О. А. в отношении климатических условий: «Помимо меньшего коли-
чества крупных спортивных объектов в регионе, возможность использования от-
крытых небольших площадок тоже ограничена ввиду холодных климатических 
условий, снежного покрова 6 месяцев в году, сильных ветров и осадков. Подоб-
ные проблемы встречаются в нескольких регионах нашей страны.» Мы разделя-
ем мнение авторов и согласны с тем, что в тех регионах, где зима длится больше 
нормы спортивные стадионы, конечно, теряют свою актуальность. 

Следующим фактором, препятствующим развитию физической культуры 
и спорта в современных условиях, является коммерциализация спорта. Дроздо-
ва Д. А. И Пичугин М. Б. Посвятили свою научную работу «Коммерциализация 
спорта: современный взгляд» именно этому явлению. Авторы пишут: «Коммер-
циализация спорта – это процесс превращения спортивной деятельности в ис-
точник прибыли, продажу прав на трансляцию, а также создание и продажу то-
варов и услуг, связанных со спортом.» [1]. Минусами коммерциализации являет-
ся изменение приоритетов – коммерческие интересы могут затмить спортивные 
ценности, такие как честная игра и развитие молодежного спорта; увеличение 
давления на спортсменов – необходимость соответствовать высоким стандартам 
производительности может привести к стрессу и выгоранию; неравенство – не-
большие клубы могут испытывать трудности с привлечением финансирования 
по сравнению с крупными командами [2]. 

Поводя итог, нужно отметить, что перечисленные нами проблемы в сово-
купности создают значительные препятствия и даже угрозу для развития физиче-
ской культуры и спорта. Одна проблема усугубляется другой: малоподвижный об-
раз жизни недоступностью к инфраструктуре и неблагоприятной экологической 
средой, коммерциализация и вовсе делает спорт привилегией избранных. Для 
разрешения таких проблем требуется комплексная система мер государственной 
поддержки, одной из которых могла быть стать издание программ популяриза-
ции спорта среди различных групп населения.



[ 60 ]

Библиографический список
1.	Дроздова,  Д.  А.  Коммерциализация  спорта:  современный  взгляд  / 

Д. А. Дроздова ; науч. Рук. М. Б. Пичугин // Молодой ученый. - 2025. - № 2 (553). – 
С. 393–394. - Раздел: Экономика и управление.

2.	Перькова Е.Ю. Развитие спортивной инфраструктуры в северозапад-
ном Федеральном округе с учетом сложных природно-климатических условий /                 
Е.Ю. Перькова // Иннова. 2018. № 5. С. 15.

3.	Радунцева,  Е.  В.  Проблема  доступности  спортивной  инфраструкту-
ры для массового занятия спортом в России /Е. В. Радунцева, О. А. Веденина //Фи-
зическая культура, спорт и здоровье студенческой молодежи в современных ус-
ловиях:  проблемы  и  перспективы  развития  : материалы  Региональной  студен-
ческой научно‑практической конференции  (г. Екатеринбург,  7  апреля 2021  г.)  / 
Рос. Гос. Проф.-пед. Ун‑т. Екатеринбург : РГППУ, 2021. - С. 204–207.

ACTUAL PROBLEMS 
IN THE FIELD OF PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 

AT THE PRESENT STAGE OF DEVELOPMENT

Zemlyakova D. Yu., Balysheva U. A. 

Scientific adviser Kudryavtsev M.D.
Siberian Federal University, Krasnoyarsk 

Abstract: In the modern world, there are many problems in the field of physical culture and sports, 
each of which requires a comprehensive solution. The article examines the main groups of problematic 
aspects, the factors that cause them, the opinions of reputable scientists on various problems, and the 
prospects for the development of physical culture and sports in the context of solving these problems. 
The article also suggests solutions to these problems.
Keywords: healthy lifestyle, physical culture and sports, physical activity, problematic areas, and 
health preservation.



[ 61 ]

АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ 
АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Иштыкова П.А.

Научный руководитель Курганова Е.В.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Аннотация: В современном мире существует значительное количество людей с ограничен-
ными возможностями, и, к сожалению, ежегодно их количество увеличивается. Но это не 
значит, что лица с ограниченными возможностями не могут заниматься физической культу-
рой и спортом. 
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Люди с ограниченными возможностями здоровья обладают теми же соци-
альными правами и возможностями, что и лица без таких ограничений [1]. 
К данной категории относятся граждане, чья жизнедеятельность ограни-

чена вследствие нарушений здоровья, в том числе двигательных функций. Такие 
ограничения чаще всего возникают в результате полученных травм или вслед-
ствие недостатков в развитии организма на ранних этапах формирования. Она 
способствует не только улучшению физической подготовки, но и ускорению про-
цессов реабилитации и социальной интеграции таких людей в общество.

Задачами адаптивной физической культуры является нечто большее, чем 
улучшение физических навыков. Она также помогает людям (в частности детям) 
выстраивать коммуникацию, налаживать общение со сверстниками, вовлекает в 
процесс общения и конечно же воспитывает в человеке личность. 

Особенно важна адаптивная физическая культура в работе с детьми, ис-
пытывающими трудности в социальной адаптации. Благодаря организованным 
формам двигательной активности они получают возможность не только улуч-
шить координацию, силу, выносливость и другие физические качества, но и рас-
крыть свой внутренний потенциал, почувствовать поддержку и признание в кол-
лективе. Через совместную деятельность в игре, в тренировке, в командных за-
даниях формируются навыки сотрудничества, взаимопомощи, ответственности, 
что в свою очередь положительно влияет на их психологическое состояние.

Следует отметить, что лица с инвалидностью часто становятся уязвимыми 
в социальной среде из-за особенностей своего физического состояния. 

Рассмотрим наиболее актуальные проблемы оздоровительной физической 
культуры: 

1)	Работа с инвалидами затрачивает больше психологических ресурсов. Не 
каждый человек готов работать с людьми, которые в большей мере нуждаются 
в чуткости. Также сложностью становится и большой объем знаний в областях 
физической культуры, медицины и психологии, который необходим при работе 
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с лицами с ограниченными возможностями. По мимо работы тренера и настав-
ника, также необходимо участвовать в непосредственном внедрении человека в 
общество; 

2)	Именно в России существует проблема с малым финансированием и 
развитием адаптивной физической культуры. Для лучшего результата больным 
необходимы комплексные меры реабилитации: медикаментозные и физические. 
Данные меры позволят ускорить процесс реабилитации; 

3)	Недостаток специализированных учреждений, направленных на работу 
с людьми, имеющими инвалидность. Малое количество реабилитационных цен-
тров и адаптивных физкультурных комплексов, зачастую с нехваткой оборудова-
ния и специальных тренажеров для занятий с инвалидами; 

4)	Недостаток опыта и знаний в данной области приводит к неправильным 
диагнозам, что в последствии играет важную роль в занятиях адаптивной физи-
ческой культурой, так как комплексы упражнений для различных заболеваний 
подбираются индивидуально; 

Для эффективного решения актуальных проблем, стоящих перед системой 
адаптивной физической культуры, в первую очередь необходимо преодолеть без-
различие и недостаточную информированность общества о данной сфере. Од-
ним из главных препятствий на пути развития адаптивной физической культу-
ры остается низкий уровень общественного внимания к потребностям людей с 
ограниченными возможностями здоровья. Преодоление этого барьера возможно 
при условии системной информационной работы, особенно с использованием 
средств массовой информации и цифровых платформ.

Профессиональные эксперты, специалисты в области адаптивной физиче-
ской культуры, медицинские работники и педагоги должны активно участвовать 
в таких обсуждениях, разъясняя обществу, что инвалидность не делает человека 
неполноценным, опасным или агрессивным [2]. Следует четко сформулировать 
мысль о том, что инвалидность – это состояние, требующее понимания, под-
держки и равного отношения, а не страха, жалости или отчуждения. Только через 
информирование и открытый диалог можно развеять стереотипы, которые про-
воцируют социальную изоляцию и отторжение.

Таким образом, путь к решению проблем адаптивной физической куль-
туры лежит через формирование в обществе культуры уважения, принятия и 
участия. Проблему нельзя решить только на уровне профессионального со-
общества – она требует широкой социальной вовлеченности, государственной 
поддержки и изменения общественного сознания. Чем раньше общество пере-
станет смотреть на инвалидность как на преграду, тем быстрее мы сможем при-
йти к справедливой, гуманной и инклюзивной системе, где физическая культу-
ра будет доступна для каждого.
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Аннотация. Обоснован социально-архитектурный подход к анализу физкультурно-оздорови-
тельной среды как фактора социализации молодежи. Рассмотрены компоненты среды. Пред-
ложена модель ее анализа и диагностики. Результативность определяется связностью институ-
циональных, пространственных, цифровых и ценностных компонентов, формирующих устой-
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Актуальность.  Физкультурно-оздоровительная деятельность – простран-
ство воспитания и социализации молодежи [6; 3; 8]. На практике преоб-
ладают разрозненные мероприятия, тогда как устойчивый эффект зависит 

от качества среды.
Цель  – обоснование социально-архитектурного подхода к анализу среды 

как фактора социализации молодежи.
Методика.  Социально-архитектурный подход рассматривает среду как 

многокомпонентную систему условий и практик. Выделены четыре компонента 
(институциональный, пространственный, ценностно-воспитательный, коммуни-
кативно-цифровой). Социальная архитектура – динамическая среда, объединяю-
щая институциональные, пространственные, цифровые и ценностные элементы, 
обеспечивающая вовлечение молодежи в физическую активность, дисциплину            
и здоровьесбережение. Модель опирается на анализ публикаций [5; 4; 7; 1; 3].

Результаты и их обсуждение. Предлагаемая модель включает четыре взаи-
мосвязанных компонента. В отличие от подходов, описывающих физкультурно-
оздоровительную деятельность через набор мероприятий, данная модель ориен-
тирована на анализ качества среды как самостоятельного фактора социализации.

Первый компонент – институциональный. Он охватывает образователь-
ные организации, спортивные клубы, органы управления и формы координации.              
Результативность определяется не столько наличием структур, сколько согласо-
ванностью их действий [4].

Второй компонент – пространственный.   Это доступность инфраструкту-
ры, удобство включения в занятия, повседневная видимость физической актив-
ности. Характеристики среды напрямую влияют на устойчивость участия [7].
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Третий компонент – ценностно-воспитательный. Физкультурно-оздоро-
вительная деятельность закрепляет самодисциплину, ответственность, команд-
ность. Участие в спорте дает не только физические, но и социальные, психо-
логические эффекты [5]. В российском контексте это важно для формирования 
здоровьесберегающей среды [2].

Четвертый компонент – коммуникативно-цифровой.  Цифровые сервисы и 
информационная навигация усиливают включенность молодежи, но их эффект 
проявляется только как часть общей среды, а не автономно.

На основе модели выделены параметры диагностики: доступность, инсти-
туциональная связность, ценностная насыщенность, воспроизводимость уча-
стия. Если спортивная инфраструктура существует формально, но не подкрепле-
на мотивацией и ценностным признанием, социализирующий эффект ограничен. 
Если среда обеспечивает регулярный вход в практики и переход от единичного 
участия к устойчивому – она выполняет социализирующую функцию.

Таким образом, физкультурно-оздоровительная среда – не сумма меропри-
ятий, а социальная архитектура, где результативность определяет связность эле-
ментов. Научная новизна: перенос фокуса на качество среды, четырехкомпонент-
ная модель, параметры диагностики.

Заключение. Социально-архитектурный подход уточняет механизмы соци-
ализации молодежи в физкультурно-оздоровительной сфере. Результативность 
среды определяется согласованностью ее компонентов. Подход применим для 
анализа и проектирования программ устойчивого вовлечения молодежи в физи-
ческую активность.
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СЛОЖНАЯ ЗРИТЕЛЬНО-МОТОРНАЯ РЕАКЦИИ 
КАК МАРКЕР ЭФФЕКТИВНОСТИ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
ОБУЧАЮЩИХСЯ ВОЛЕЙБОЛУ 13-14 ЛЕТ

Канаушкин Н.В. Белявская В.М

Научный руководитель Завьялов Д.А. 
Красноярский государственный педагогический университет

им. В.П. Астафьева», г. Красноярск

Аннотация. В статье представлены результаты педагогического эксперимента, проведенного 
с использованием психофизиологического комплекса «Психофизиолог» и когнитивного трена-
жера xlight с участием обучающихся 13–14 лет.
Ключевые слова: пространственная ориентировка, волейбол, прием мяча сверху, сложная 
зрительно-моторная реакция, подростки 13–14 лет, психофизиологическое тестирование, 
учебно-тренировочный процесс.

Игровая деятельность в волейболе характеризуется жестким лимитом вре-
мени на обработку зрительной информации. Если в легкой атлетике спор-
тсмен реагирует на известный стимул (выстрел стартера), то обучающий-

ся волейболу в процессе приема мяча вынужден одномоментно оценивать траек-
торию, скорость, вращение мяча и перемещение партнеров. 

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного 
и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивает-
ся двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. 

В последние десятилетия спорт высоких достижений пережил бурное раз-
витие, и результаты стали возможны благодаря привлечению и применению но-
вых передовых методов исследования во всех аспектах смежных областей [1].

Цель статьи – экспериментально оценить влияние специальных упражне-
ний на параметры сложной зрительно-моторной реакции и психофизиологиче-
скую стабильность у подростков 13–14 лет, занимающихся волейболом, для обо-
снования методики совершенствования пространственной ориентировки.

Пространственная ориентировка осуществляется на основе пространствен-
ных представлений, которые в свою очередь формируются за счет зрительного 
восприятия пространства [2]. Это не только «мышечное чувство», но и скорость 
и точность восприятия информации. Сложная зрительно-моторная реакция 
(СЗМР) и слухомоторная реакция – это количественные показатели этой скоро-
сти. В этом возрасте активно развивается сенсомоторная интеграция.

В рамках нашего исследования мы провели педагогический эксперимент с 
участием обучающихся в возрасте 13-14 лет. Исследование охватывало психофи-
зиологических показатели обучающихся волейболу.
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Оценка параметров СЗМР и слухомоторной реакции проводилась с целью 
определения уровня функциональной подвижности нервных процессов, скоро-
сти обработки зрительной информации в условиях, приближенных к игровым и 
их влияния на технику приема мяча сверху, после. Исследование было реализова-
но в несколько этапов. На первом этапе проводился педагогический эксперимент 
длительностью 1 год 9 месяцев. 

Экспериментальная группа (ЭГ) занималась по разработанной нами мето-
дике, включавшей специальные комплексы упражнений на развитие простран-
ственной ориентировки и переключения внимания, совершенствования контроля 
мяча, выполнялись двигательные задания с увеличением скорости движений по 
слуховому и зрительному сигналу тренера, использовались игры в ограниченном 
пространстве.

На следующем этапе использовали специализированное аппаратно-про-
граммного психофизиологический комплекс («Устройство психофизиологиче-
ского тестирования УПФТ-1/30 «Психофизиолог»), что обеспечило высокую 
точность регистрации временных параметров и аппаратно-программного ком-
плекса – когнитивного тренажера xlight, который позволяет регистрировать 
временные параметры ответной реакции на сенсорные стимулы. Выбор данно-
го оборудования обусловлен его надежностью, валидностью и возможностью 
стандартизации процедуры тестирования.

В ходе тестирования регистрировались следующие показатели: уровень 
сенсомоторных реакций, среднее время реакции (СВР), количество ошибочных 
действий, среднеквадратичное отклонение времени реакции (СКО). В контроль-
ной группе, занимавшейся по традиционной программе, произошли незначитель-
ные положительные сдвиги. Уровень сенсомоторных реакций улучшился 10 %,
количество ошибок снизилось на 13,8 %, среднее время реакции сократилось на 
7,7 %, а показатель стабильности (СКО) улучшился на 9 %. Однако эти измене-
ния носят характер тенденции и не достигают уровня статистической значимо-
сти (p>0,05). Такая динамика может быть объяснена естественным возрастным 
развитием психофизиологических функций и общим адаптационным эффектом 
от систематических занятий спортом. В экспериментальной группе зафиксиро-
ваны качественные, статистически значимые изменения по всем показателям 
СЗМР. Количество ошибок снизилось в 4,9 раза: с 4,4±0,47 до 0,9±0,53 это 79 %,
наиболее яркий показатель, свидетельствующий о том, что упражнения на рас-
пределение внимания, переключение и точность дифференцировки сигналов 
привели к формированию устойчивого навыка безошибочного реагирования в 
условиях выбора.

Среднее время реакции (СВР) сократилось на 370±20 мс до 290±40 мс. 
Уменьшение времени реакции на 80 мс (22 %) является существенным физио-
логическим сдвигом, свидетельствующим о повышении лабильности нервных 
процессов.

Показатель стабильности (СКО) улучшился на 32,5 %. Снижение вариа-
бельности времени реакции говорит о том, что обучающиеся экспериментальной 
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группы стали работать более стабильно, надежно, без резких колебаний качества 
реагирования. Это качество чрезвычайно важно в условиях длительной соревно-
вательной деятельности, когда на фоне утомления требуется сохранять высокую 
точность действий.

Межгрупповые различия на этапе итогового тестирования являются стати-
стически значимыми по всем показателям (p<0,05), причем по уровню реакций 
и количеству ошибок различия высоко значимы (t=6,6 и t=5,5 соответственно).

Обучающиеся научились быстрее и точнее обрабатывать зрительную ин-
формацию, эффективнее подавлять импульсивные, ошибочные реакции и сохра-
нять стабильность работы нервной системы на протяжении всего времени те-
стирования. Это, в свою очередь, создало благоприятный психофизиологический 
фундамент для совершенствования технических навыков.
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Аннотация. В статье рассматривается проблема влияния различных видов учебной и внеу-
чебной деятельности на функциональное состояние организма студентов. В статье описаны 
основные принципы и методы исследования вегетативной нервной системы, позволяющие 
оценить степень реакции обучающихся на стрессовые воздействия. Полученные данные де-
монстрируют зависимость активности вегетативной регуляции от принадлежности студентов 
к тому или иному факультету и их образа жизни.
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Студенческая жизнь – это не только лекции и сессии, но и постоянный 
стресс: недосып, высокие умственные нагрузки, переживания из-за экза-
менов. Добавим сюда разницу в образе жизни – кто-то после пар идет в 

спортзал, кто-то в библиотеку, а кто-то вообще не выходит из общежития. Все это 
напрямую влияет на нашу нервную систему, а точнее – на ее вегетативный отдел, 
который отвечает за работу сердца, сосудов и адаптацию к внешним раздражите-
лям [3]. Адаптационные возможности организма студентов являются важным по-
казателем их здоровья и успешности обучения [2]. Особый интерес представля-
ет изучение вегетативной регуляции сердечного ритма у обучающихся с разным 
уровнем двигательной активности.

Цель исследования – выявить и сравнить показатели вегетативной регуля-
ции у студентов КГПУ им. В. П. Астафьева в зависимости от их принадлежности 
к факультету и занятий физической культурой.

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 
52 юноши-первокурсника КГПУ им. В. П. Астафьева в возрасте от 18 до 23 лет. 
Испытуемые были разделены на три группы: 

1.	Студенты Института физической культуры, спорта и здоровья                                
им. И. С. Ярыгина (ифксиз) – 22 человека (активно занимаются спортом).

2.	Студенты исторического факультета (ИФ) – 15 человек (частично зани-
маются физической культурой).

3.	Студенты Института математики, физики и информатики (ИМФИ) –                  
15 человек (большинство не занимаются физической культурой систематически).

Исследование проводилось с помощью аппарата электрокардиографии ВНС 
«МИКРО». Регистрация электрокардиограммы осуществлялась в положении сидя 
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в течение 5 минут в состоянии покоя (фоновая запись), а затем проводилась ак-
тивная ортостатическая проба для оценки реакции на стресс. Анализировались 
следующие показатели вариабельности сердечного ритма: индекс напряжения 
(стресс-индекс, SI) и индекс вегетативного равновесия (ИВР) [5].

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ полученных дан-
ных выявил различия в вегетативной регуляции между группами обследуемых 
студентов.

В состоянии покоя (фоновая запись) анализ индекса вегетативного равнове-
сия (ИВР) показал, что у студентов ифксиз и исторического факультета наблюда-
ется преобладание тонуса парасимпатической нервной системы, что характерно 
для лиц, адаптированных к физическим нагрузкам. У студентов ИМФИ, ведущих 
преимущественно малоподвижный образ жизни, показатели ИВР свидетельство-
вали о равновесии симпатического и парасимпатического отделов.

Наиболее показательными стали результаты ортостатической пробы (реак-
ция на стресс-фактор). Превышение нормальных значений стресс-индекса (SI), 
указывающее на напряжение адаптационных механизмов, было зафиксировано в 
следующих группах (рис. 1).

Рис. 1. Доля обучающихся с завышенным стресс индексом

Значительное превышение нормы стресс-индекса у студентов ИМФИ             
(40 % против 9-10 % в других группах) свидетельствует о более низкой стрес-
соустойчивости и напряжении регуляторных систем. Учитывая, что большин-
ство студентов ифксиз и половина студентов-историков регулярно занимаются 
физической культурой, в отличие от студентов ИМФИ, можно сделать вывод о 
положительном влиянии физических нагрузок на адаптационные возможности 
организма.

Заключение Полученные данные подтверждают, что регулярные заня-
тия физической культурой и спортом способствуют развитию адаптационных 
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способностей и повышению стрессоустойчивости организма. Методика вари-
ационной пульсометрии (анализа вариабельности сердечного ритма) является 
эффективным инструментом для экспресс-оценки функционального состояния 
студентов. Ее применение позволяет своевременно выявлять признаки диза-
даптации организма и индивидуализировать учебные и тренировочные нагруз-
ки для оптимизации учебного процесса и сохранения здоровья обучающихся.
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Abstract. This article examines the impact of various types of academic and extracurricular activities 
on students’ functional state. It describes the basic principles and methods of studying the autonomic 
nervous system, allowing one to assess students’ responses to stressful situations. The findings 
demonstrate a correlation between autonomic nervous system activity and students’ departmental 
affiliation and their lifestyle.
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ПРОБЛЕМЫ ТРАВМИРОВАНИЯ 
ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА И СПИНЫ

В ДЕТСКОМ ВОЛЕЙБОЛЕ: 
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ РЕШЕНИЯ

Климась А.Ю., Гасанов Г.А.

Научный руководитель Адольф В.А.
Красноярский государственный педагогический университет 
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Аннотация. Статья посвящена менее изученному, но имеющему большое значение для здо-
ровья юных спортсменов аспекту детского волейбола – травмам плечевого пояса и позво-
ночника. В статье рассматриваются биомеханические факторы, приводящие к чрезмерным 
нагрузкам. Предлагается комплекс мер, направленных на сохранение здоровья детей на на-
чальном этапе тренировок.
Ключевые слова: детский волейбол, травмы плеча, травмы спины, импинджмент-синдром, 
юные спортсмены, здоровьесбережение, профилактика.

Актуальность. В детском волейболе больше внимания уделяют травмам го-
леностопа и коленей – как наиболее частым. Однако за последние 5–7 лет 
спортивные врачи выражают серьезную обеспокоенность: наблюдается 

устойчивый рост повреждений плечевого пояса и позвоночника у юных волейбо-
листов 10–14 лет. Причина – многократное повторение одних и тех же движений. 
Детский опорно-двигательный аппарат, находящийся в стадии активного роста, 
оказывается неподготовленным к таким нагрузкам. Тренеры зачастую сосредото-
чены на отработке ударов, пренебрегая при этом здоровьем плеча и спины. Таким 
образом, существует острая необходимость изменить подход к начальной спор-
тивной подготовке.

Цель статьи: выявить специфику травматизации плечевого пояса и по-
звоночника у юных волейболистов и обосновать практические меры здоровье-
сбережения.

Атакующий удар и подача в волейболе представляют собой движения с 
максимальной амплитудой и резким, внезапным напряжением мышц ротаторной 
манжеты плеча. У детей в возрасте 10-12 лет костные структуры плечевого суста-
ва еще не полностью сформированы, суставная капсула обладает повышенной 
растяжимостью, а мышцы, отвечающие за стабилизацию плеча (надостная, по-
достная, малая круглая), еще недостаточно развиты. Вследствие этого возника-
ет так называемое «плечо волейболиста» (импинджмент-синдром), при котором 
сухожилия вращательной манжеты ущемляются под акромионом. Клинически 
это проявляется болевыми ощущениями при поднятии руки за голову, во время 
выполнения подачи и блока. 
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Кроме того, волейбол требует частых прогибаний корпуса назад, резких 
поворотов туловища и приземлений с ощутимой вибрацией. У детей позвоноч-
ник особенно уязвим в зонах роста, где тела позвонков и межпозвонковые диски 
богаты кровеносными сосудами, но содержат меньше коллагена. Типичные по-
вреждения включают:

–	 юношеский остеохондроз (болезнь Шейермана–Мау);
–	 спондилолиз и спондилолистез (микротрещины дуг поясничных по-

звонков);
–	 мышечные дисбалансы: гипертонус разгибателей спины на фоне слабо-

сти брюшного пресса и ягодичных мышц.
Основные причины:
1.	При нападающем ударе на плечевой сустав действуют силы до 120 % от 

массы тела, на позвоночник в момент приземления приходится ударная нагрузка 
до 3–4g. Детский связочный аппарат не рассчитан на такие нагрузки.

2.	Тренеры часто упускают важность укрепления мелких мышц ротаторной 
манжеты и глубоких стабилизаторов позвоночника, концентрируясь в основном на 
развитии силы основных мышечных групп, участвующих в ударных движениях.

3.	Чрезмерные тренировочные нагрузки, не соответствующие возрастным 
и физиологическим возможностям юных спортсменов, а также недостаточный 
отдых и восстановление также приводят к травмированию. 

Предлагаемые меры здоровьесбережения на этапе начальной подготовки:
–	 обязательный еженедельный скрининг: тесты на боль при отведении 

руки в сторону, на слабость разгибателей спины;
–	 с самого начала обучения уделять пристальное внимание формированию 

правильной техники выполнения всех игровых элементов, минимизируя избы-
точные нагрузки на плечевой пояс и позвоночник;

–	 регулярно выполнять комплексы упражнений для улучшения подвиж-
ности плечевых суставов, грудного отдела позвоночника, а также для растяжки 
мышц, склонных к гипертонусу;

–	 интенсивность и объем тренировочных нагрузок должны увеличиваться 
постепенно, с учетом адаптационных возможностей организма ребенка;

–	 тренеры должны внимательно наблюдать за состоянием юных спортсме-
нов, своевременно выявлять признаки усталости или дискомфорта и корректиро-
вать тренировочный процесс. Важно наладить тесное взаимодействие с родите-
лями и медицинским персоналом.

Выводы:
1.	Травмы плечевого пояса и спины в детском волейболе – системная про-

блема, недооцениваемая тренерами. Распространенность хронических болей                 
в плече достигает 43 %, в спине – 39 % среди детей 10–14 лет.

2.	Основные механизмы: импинджмент-синдром ротаторной манжеты                   
и перегрузка поясничного отдела из-за однотипных циклических движений с ги-
перэкстензией.

3.	Причинами являются форсирование объемов нагрузки, игнорирование 
укрепления стабилизирующих мышц и отсутствие контроля техники движения.
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Дальнейшие исследования будут направлены на разработку доступных 
скрининговых протоколов для оценки биомеханики подачи у детей 10-12 лет                
с использованием видеосъемки и бесплатного ПО для анализа поз.
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Аннотация. В настоящей статье рассматриваются перспективы применения иммерсивных 
технологий виртуальной реальности (VR) в современной системе подготовки баскетболистов. 
Анализируется влияние VR-тренинга на развитие ключевых когнитивных функций, а также 
обосновывается целесообразность внедрения VR‑тренажеров в тренировочный процесс с це-
лью повышения конкурентоспособности спортсменов. Особое внимание уделяется механиз-
мам формирования нейронных связей, обеспечивающих автоматизацию тактических решений 
в условиях динамичной игровой среды.
Ключевые слова: баскетбол, тактическая подготовка, когнитивные способности, виртуальная 
реальность, иммерсивные технологии, нейронные связи. 

Введение. Современный баскетбол предъявляет все более высокие тре-
бования к когнитивным способностям спортсменов. Скорость, интен-
сивность и тактическая сложность игры обуславливают необходимость 

мгновенного анализа ситуации, принятия оптимальных решений и предвидения 
действий соперника. Традиционные методы тренировки, ориентированные пре-
имущественно на развитие физических качеств, зачастую оказываются недоста-
точными для формирования высокого уровня когнитивной готовности. В этой 
связи, внедрение инновационных технологий, позволяющих избирательно воз-
действовать на когнитивные функции, представляется актуальной задачей.

Иммерсивные технологии виртуальной реальности (VR) открывают новые 
перспективы в подготовке баскетболистов. VR-тренажеры позволяют создавать 
управляемые тренировочные среды, имитирующие реальные игровые ситуации с 
высокой степенью детализации. Спортсмен, погруженный в виртуальную реаль-
ность, может многократно повторять одни и те же эпизоды, анализировать свои 
действия и вырабатывать оптимальные стратегии без риска получения травм и 
без ограничений, связанных с физической усталостью.

Теоретические основы применения VR в баскетболе. Механизм воз-
действия VR на когнитивные функции обусловлен формированием устойчивых 
нейронных связей в мозге спортсмена. Многократное повторение игровых сце-
нариев в виртуальной реальности приводит к автоматизации тактических реше-
ний. Спортсмен учится быстро распознавать типовые ситуации, анализировать 
информацию и принимать оптимальные решения на подсознательном уровне [1]. 
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VR-тренировки позволяют целенаправленно развивать следующие когни-
тивные способности [2]:

1)	скорость принятия решений: VR-тренажеры создают ситуации дефицита 
времени, требующие мгновенной реакции. Это способствует развитию быстроты 
мышления и способности оперативно оценивать обстановку;

2)	пространственное мышление: VR позволяет создавать сложные про-
странственные модели, требующие от спортсмена точной ориентации на пло-
щадке и понимания расположения игроков;

3)	тактический интеллект: VR дает возможность анализировать различные 
тактические схемы, оценивать их эффективность и разрабатывать собственные 
стратегии;

4)	внимание и концентрация: VR-тренировки требуют высокой концентрации 
внимания, что способствует развитию устойчивости к отвлекающим факторам.

Практическое применение VR в баскетболе. VR-технологии могут быть 
использованы для решения широкого круга задач в тренировочном процессе ба-
скетболистов:

1)	отработка тактических комбинаций: VR позволяет многократно повто-
рять сложные тактические схемы и доводить их до автоматизма;

2)	развитие индивидуальных навыков: VR-тренажеры могут быть настро-
ены для развития конкретных навыков у отдельных игроков, например, бросков, 
передач, защиты;

3)	подготовка к конкретным соперникам: VR позволяет воссоздавать игро-
вые стили и тактические схемы конкретных команд, что помогает подготовиться 
к предстоящим матчам;

4)	восстановление после травм: VR может использоваться для поддержа-
ния когнитивных навыков во время реабилитационного периода.

Экспериментальные данные. Наши экспериментальные исследования 
подтверждают эффект ивность применения VR-тренажеров в тренировочном 
процессе баскетболистов. Мы провели эксперимент с участием двух групп мо-
лодых баскетболистов. Одна группа тренировалась по традиционной методике, а 
другая – с использованием VR-тренажеров. Результаты показали, что VR-тренинг 
значительно улучшил скорость и точность принятия решений, а также тактиче-
ское понимание игры.

Выводы. Иммерсивные технологии виртуальной реальности представ-
ляют собой перспективное направление в развитии современного баскетбола.              
VR-тренировки позволяют целенаправленно развивать когнитивные способно-
сти спортсменов, оптимизировать тренировочный процесс и добиваться лучших 
результатов. Для дальнейшего развития VR в баскетболе необходимо:

1)	разрабатывать новые VR-тренажеры, имитирующие различные игровые 
ситуации;

2)	создавать VR-системы для анализа игровых данных и предоставления 
обратной связи тренеру и спортсмену;

3)	проводить дальнейшие исследования для оценки эффективности VR-
тренировок в различных возрастных группах и на разных уровнях подготовки.



[ 78 ]

Заключение. Внедрение VR-технологий в систему подготовки баскетболи-
стов является важным шагом на пути к повышению конкурентоспособности рос-
сийского баскетбола. Инвестиции в разработку и внедрение VR-тренажеров – это 
инвестиции в будущее спорта.
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Abstract. This article examines the prospects for using immersive virtual reality (VR) technologies 
in modern basketball player training. It analyzes the impact of VR training on the development of key 
cognitive functions and substantiates the feasibility of integrating VR simulators into the training pro-
cess to enhance athletes’ competitiveness. Particular attention is paid to the mechanisms of neural net-
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Аннотация. В статье рассматривается инклюзивная спортивная среда как механизм успешной 
интеграции молодежи с разными возможностями. Анализируются ограничения традицион-
ных подходов и предлагаются авторские методики: реверсивное волонтерство и геймифика-
ция правил. Доказывается, что спорт без границ не требует дорогостоящего оборудования, но 
трансформирует отношения в команде за 2–3 месяца. Статья адресована педагогам, тренерам 
и организаторам молодежных проектов.
Ключевые слова: инклюзивная среда, молодежная интеграция, адаптивный спорт, реверсив-
ное волонтерство, геймификация.

Актуальность. Молодежь с ограниченными возможностями здоровья, ми-
гранты, подростки с особенностями поведения или внешности часто ока-
зываются в зоне социального исключения. Традиционные методы адапта-

ции – лекции о толерантности, раздельное обучение – не затрагивают телесный 
опыт и закрепляют позицию «слабого, которому помогают».

Спорт представляет уникальный ресурс для интеграции. Правила здесь по-
нятны без перевода, достижения измеряются объективно. Однако доступность 
площадки еще не создает инклюзию. Важна именно среда – система отношений 
и правил, где различие перестает быть препятствием. Актуальность работы обу-
словлена запросом от образовательных организаций на доступные инструменты 
построения такой среды.

Цель теоретического анализа – обосновать роль инклюзивной спортивной 
среды как фактора интеграции молодежи и описать подходы к ее формированию 
в обычных школах и клубах.

В зарубежной и отечественной практике сложилось несколько проверен-
ных подходов, не требующих больших бюджетов.

Первый подход – универсальный дизайн занятия. Игра проектируется так, 
чтобы она была выполнима для всех. Например, в волейболе вводится правило 
трех касаний без ограничения по зонам: игрок на коляске принимает мяч сидя, 
стоящий партнер добегает до сетки. Достаточно изменить инструкцию, а не ре-
монтировать зал [1].

Второй подход – командное включение. Эффективнее всего формат «два 
плюс один»: два условно здоровых участника и один с ОВЗ. Правило: передача 
обязательно проходит через «особого» игрока. Это создает ситуации успеха и 
развивает умение подстраиваться [3].
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Третий подход – временное уравнивание возможностей. На время игры ви-
зуальные сигналы переводятся в звуковые для всех участников. Баскетбол со зву-
ковым мячом играется с закрытыми глазами. Незрячие оказываются в привыч-
ной среде, зрячие испытывают временную трудность. Эмпатия возникает через 
телесный опыт, а не через лекцию.

Ни один из подходов не требует специального образования от тренера. 
Нужна только готовность изменить правила.

Результаты и их обсуждение. Собственного эмпирического исследова-
ния не проводилось, однако анализ открытых отчетов инклюзивных проек-
тов (Россия, Нидерланды, 2021–2024 гг.) Позволяет выделить повторяющиеся                              
результаты [3].

Первый результат – рост самооценки и снижение тревожности у участни-
ков с ОВЗ. Эффект достигается через 3–4 регулярные встречи.

Второй результат – изменение отношения условно здоровых участников. 
Вместо жалости появляется уважение к компенсаторным навыкам. Инклюзивная 
среда работает как взаимное обогащение.

Третий результат – снижение буллинга. В группах с регулярной инклюзив-
ной практикой фиксируется сокращение травли не только по признаку инвалид-
ности, но и по национальности или внешности. Формируется общая идентич-
ность «команды» вместо иерархии «норма – патология».

Главный ресурс для создания инклюзивной среды – не деньги, а готовность 
организатора пересмотреть роль тренера как «вертикального начальника». Огра-
ничением остается сопротивление родителей, опасающихся травм. Однако опыт 
показывает, что травматизм не возрастает – напротив, растет коллективная от-
ветственность [2].

Заключение. Спорт без границ – не утопия, а вопрос методической грамот-
ности. Интеграция молодежи через инклюзивную среду возможна без дорогосто-
ящего оборудования. Ключевые факторы успеха: отказ от идеи, что инклюзия –
это помощь «несчастным», временное уравнивание возможностей и парный фор-
мат работы.

Внедрение описанных подходов способно за 2–3 месяца трансформировать 
атмосферу в любом молодежном клубе. Различия начинают работать на команд-
ный результат, а не делят на «своих» и «чужих».
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AS A FACTOR OF SUCCESSFUL YOUTH INTEGRATION

Kotelnikova V.V., Pakina L.E.

Scientific adviser Turygina O.V.
Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafyev, Krasnoyarsk

Abstract. The article discusses the inclusive sports environment as a mechanism for successful 
integration of young people with different abilities. The article analyzes the limitations of traditional 
approaches and proposes author’s methods: reverse volunteering and gamification of rules. It proves 
that sports without borders do not require expensive equipment, but transform team relationships in 
2-3 months. The article is addressed to teachers, coaches, and organizers of youth projects.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
У ОБУЧАЮЩИХСЯ 6 КЛАССА НА УРОКЕ ФУТБОЛА
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Аннотация. В статье приведены результаты исследования, направленного на выявление эф-
фективных средств и методов скоростно-силовой подготовки юных футболистов 11–12 лет. 
Анализ научно-методической литературы, показывает, что основное внимание исследователей 
сосредотачивается на оценке структуры игры, определении эффективности индивидуальных, 
групповых и командных технико-тактических действий, поэтому автором определено опти-
мальное соотношение времени, отводимого на скоростно-силовую подготовку и совершен-
ствование других спортивных приемов, способствующее повышению эффективность учебно-
тренировочного процесса.
Ключевые слова: процесс обучения физической культуре, обучающиеся 6 класса, средства и 
методы обучения физической культуре, скоростносиловая подготовка, средства футбола.

В современном обществе проблема недостаточной подвижности встает как никогда остро. Дети школьного возраста нуждаются в повышенном уров-
не физического развития и физической подготовленности. В свою очередь 

высокий уровень развития скоростно-силовых способностей не только обеспечи-
вает успешную учебную деятельность, достижение высоких спортивных резуль-
татов, но и оказывает положительное влияние на процесс развития других дви-
гательных способностей. Занятия футболом способствуют решению данной за-
дачи, поэтому исследования, направленные на выявление эффективных средств 
и методов скоростно-силовой подготовки, имеют высокую актуальность.

Футбол, как командный вид спорта, не только способствует физическому 
развитию, но и учит взаимодействию, стратегическому мышлению и командной 
работе [2].

Скоростно-силовые способности включают в себя такие компоненты, как 
скорость реакции, скорость движения, а также силу, необходимую для выполне-
ния различных игровых действий. В процессе игры футболисты должны быстро 
перемещаться по площадке, менять направление движения, а также выполнять 
передачи [3].

Методы тренировки, используемые в футболе, включают в себя как общие 
физические упражнения, так и специфические игровые элементы. Например, 
упражнения на скорость могут включать в себя спринты, эстафеты и другие ди-
намичные задания, которые развивают быстроту реакции и координацию. 

Первым шагом на пути оптимизации тренировочного процесса является де-
тальный анализ текущего уровня физической подготовки детей. Для этого можно 
использовать методы тестирования, которые позволят выявить сильные и слабые 
стороны каждого ученика. 
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Вторым направлением оптимизации является внедрение современных тех-
нологий и методик в тренировочный процесс. Использование видеозаписей тре-
нировок и матчей позволяет анализировать технику выполнения упражнений и 
выявлять ошибки, которые могут быть исправлены. 

Третьим важным аспектом является разнообразие тренировочных заня-
тий. Включение в программу тренировок различных видов физической актив-
ности, таких как игры, эстафеты, специальные упражнения на развитие ско-
ростно-силовых качеств, поможет поддерживать интерес детей к занятиям и 
повысить их мотивацию.

Не менее важным является создание комфортной и поддерживающей ат-
мосферы на тренировках. Психологический климат в группе, поддержка со сто-
роны тренера и сверстников играют ключевую роль в мотивации детей [1].

В заключение, влияние занятий футболом на скоростно-силовые способ-
ности детей 11-12 лет является неоспоримым. Футбол не только способствует 
физическому развитию, но и формирует навыки, которые будут полезны детям на 
протяжении всей их жизни.
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DEVELOPMENT OF SPEED AND POWER ABILITIES 
IN 6TH GRADE STUDENTS IN A FOOTBALL LESSON
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Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. The article presents the results of a study aimed at identifying effective means and methods 
of speed-force training for young football players 11-12 years old. An analysis of the scientific and 
methodological literature shows that the main attention of researchers is focused on assessing the structure 
of the game, determining the effectiveness of individual, group and team technical and tactical actions, 
therefore, the author has determined the optimal ratio of time allotted for speed-strength training and the 
improvement of other sports techniques, contributing to increasing the effectiveness of the training process.
Key words: process of training in physical culture, 6th grade students, means and methods of training 
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

НА ПРИМЕРЕ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

Курдюков Р.С.

Научный руководитель Колмаков В.И.
Сибирский федеральный университет, г. Красноярск

Аннотация. В статье рассматриваются медико-биологические аспекты подготовки бегунов 
на средние дистанции. Обоснована необходимость учета индивидуальных функциональных 
показателей спортсменов при планировании тренировочных нагрузок. Показано значение 
максимального потребления кислорода, порога анаэробного обмена, концентрации лактата и 
вариабельности сердечного ритма для оценки адаптационных возможностей бегунов. На ос-
нове анализа научно-методической литературы предложены практические рекомендации по 
индивидуализации тренировочного процесса и предупреждению признаков перенапряжения.
Ключевые слова: бегуны на средние дистанции, тренировочный процесс, выносливость, мак-
симальное потребление кислорода, порог анаэробного обмена, функциональная адаптация.

В современных подходах к подготовке бегунов основной недостаток связан с тем, что индивидуальные медико-биологические характеристики спор-
тсменов учитываются далеко не всегда. Тренировочные планы, построен-

ные по единому шаблону, зачастую не соответствуют реальным адаптационным 
резервам конкретного атлета. Как следствие, возникает дисбаланс между величи-
ной физиологического стресса и скоростью восстановительных процессов. 

Цель исследования – теоретически обосновать значение медико-биологи-
ческих показателей в подготовке бегунов на средние дистанции и разработать 
практические рекомендации по индивидуализации тренировочного процесса.
Физиологические эффекты систематических тренировок

При регулярных занятиях бегом уровень максимального потребления кис-
лорода – МПК – увеличивается главным образом за счет роста ударного объема 
сердца – УО – и усиления капиллярной сети в скелетных мышцах [1]. Одновре-
менно наблюдается смещение лактатного порога в зону более высоких мощно-
стей нагрузки [2]. Эти изменения отражают процесс адаптации кислородтран-
спортной системы к длительной циклической работе [4]. Динамика показателей 
МПК и лактатного порога рассматривается в спортивной физиологии как объ-
ективный критерий текущего уровня тренированности. У бегунов, специализи-
рующихся на средних дистанциях, оптимальные величины МПК обнаруживают 
прямую корреляцию с результатами в соревновательный период [5]. 

Результаты и их обсуждение. Как следует из рисунка 1, наиболее замет-
ный прирост МПК отмечается на этапе базовой подготовки, когда основу трени-
ровки составляет равномерный и переменный бег в аэробном режиме. В то же 
время сдвиг ПАНО (порог анаэробного обмена) в сторону более высоких ско-
ростей происходит преимущественно на специально-подготовительном этапе, 
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где активно применяются интервальные методы и темповый бег на уровне по-
роговой скорости. По данным Станкевич и соавт. (2018), определение ПАНО по 
концентрации лактата в крови у легкоатлетов позволяет более точно управлять 
тренировочным процессом и целенаправленно развивать специальную работо-
способность бегунов на выносливость [3]. В работе Н. Б. Панасюк (2021) также 
показано, что наибольший подъем уровня лактата у бегунов на средние дистан-
ции фиксируется именно при интервальном тренинге, а для воспитания скорост-
ной выносливости необходима концентрация лактата не ниже 8 ммоль/л [4].

Рис. 1. Динамика развития МПК и лактатного порога у бегунов на средние дистанции 
в зависимости от этапа годичного цикла

Анализ научно-методических данных позволяет сделать вывод, что про-
стое наращивание объема беговой работы не обеспечивает устойчивого прогрес-
са – ключевое значение имеет грамотное чередование объемных и интенсивных 
нагрузок. Например, два бегуна с идентичными рекордами могут по-разному от-
вечать на одну и ту же программу: у одного быстро растет МПК при неизменном 
ПАНО, у другого наблюдается полная противоположность. Отсутствие регуляр-
ного тестирования приводит к ошибочному выбору направленности подготовки.

Практические рекомендации. На основе проведенного анализа можно 
предложить следующие шаги для оптимизации тренировочного процесса:

1.	В начале макроцикла провести оценку исходных значений МПК и ПАНО 
для каждого бегуна.

2.	В ходе подготовки организовать повторное тестирование (ориентировоч-
но каждые 8–10 недель) с целью расчета индивидуальных зон интенсивности.

3.	Корректировать тренировочный план в случаях, когда прирост показа-
телей отстает от запланированных темпов или, напротив, спортсмен выходит на 
«плато» раньше ожидаемого срока.

4.	Осуществлять мониторинг вариабельности сердечного ритма для ранне-
го выявления признаков перенапряжения.

Заключение. Таким образом, учет медико-биологических показателей сле-
дует рассматривать как обязательное условие рационального построения тре-
нировочного процесса бегунов на средние дистанции. Регулярная оценка МПК, 
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ПАНО, концентрации лактата и вариабельности сердечного ритма позволяет 
своевременно корректировать тренировочные нагрузки, предупреждать развитие 
перенапряжения и повышать эффективность спортивной подготовки. Индивиду-
ализация тренировочного процесса на основе функциональной диагностики спо-
собствует более устойчивому росту спортивных результатов и снижению риска 
дизадаптационных нарушений.
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Abstract. This article examines the medical and biological aspects of training middle-distance runners. 
It substantiates the need to consider athletes’ individual functional indicators when planning training 
loads. The importance of maximal oxygen consumption, anaerobic threshold, lactate concentration, 
and heart rate variability in assessing runners’ adaptive capacity is demonstrated. Based on an analysis 
of scientific and methodological literature, practical recommendations are offered for individualizing 
the training process and preventing signs of overtraining.
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ОСОБЕННОСТИ УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
СТУДЕНТОВ 1 КУРСА КГПУ им. В.П. Астафьева

Ломакин М.А

Научный руководитель Чмиль И.Б.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, Красноярск

Аннотация:  В статье рассматривается значение умственной работоспособности в учебной 
деятельности студентов первого курса. Исследование проведено на базе Красноярского госу-
дарственного педагогического университета им. В. П. Астафьева. В выборку вошли 160 сту-
дентов первого курса. Для оценки особенностей внимания, скорости переработки информации 
и точности выполнения задания использовалась корректурная проба по таблицам Анфимова.                  
По результатам исследования выявлены различия в показателях умственной работоспособ-
ности студентов разных факультетов и институтов. Сделан вывод о необходимости развития 
устойчивости внимания и скорости переработки информации как условий повышения эффек-
тивности учебной деятельности первокурсников.
Ключевые слова: умственная работоспособность, внимание, академическая успеваемость, 
таблица Анфимова.

Цель исследования – выявить особенности умственной работоспособности 
студентов первого курса КГПУ им. В. П. Астафьева на основе примене-
ния корректурной пробы по таблицам Анфимова.

Задачи исследования:
1.	Раскрыть значение умственной работоспособности в учебной деятель-

ности студентов; 
2.	Провести диагностику показателей внимания с использованием таблиц 

Анфимова; 
3.	Проанализировать различия в показателях умственной работоспособно-

сти студентов разных факультетов и институтов; 
4.	Определить педагогические рекомендации по развитию устойчивости 

внимания первокурсников. 
Материалы и методы исследования. Исследование проводилось на базе 

Красноярского государственного педагогического университета им. В. П. Аста-
фьева. В нем приняли участие 160 студентов первого курса различных факуль-
тетов и институтов. Для оценки умственной работоспособности использовалась 
корректурная проба по таблицам Анфимова. Обработка результатов включала 
подсчет количества просмотренных знаков, количества допущенных ошибок, ко-
эффициента дифференцировки и коэффициента продуктивности.

Теоретическое обоснование исследовательской работы по определению ум-
ственной работоспособности по таблицам Анфимова заключается в том, что эти 
таблицы помогают изучить особенности внимания при действии однообразных 
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раздражителей – букв. Умственная работоспособность человека зависит от сово-
купности факторов, которые можно разделить на три основные группы:

	Физиологические факторы (возраст, пол, уровень физического функцио-
нального развития, состояние здоровья, питания). 

	Психические факторы (мотивация деятельности, эмоциональный на-
строй) [1].

Таблицы Анфимова позволяют оценить качественную и количественную 
сторону внимания за один и тот же промежуток времени. При обработке данных 
подсчитывают общее количество просмотренных букв, характеризующих объем 
и скорость выполнения задания, число зачеркнутых знаков заданного качества и 
число допущенных ошибок (пропущенных букв). 

На протяжении 4х недель студенты КГПУ им. В.П. Астафьева выполняли 
тесты на определение умственной работоспособности по таблицы Анфимова, 
которые предоставляли всю необходимую информацию умственной работоспо-
собности студентов разных факультетов. Методика: Все испытуемые получают 
по таблице Анфимова, представляющей собой набор букв. Работа состоит из 
2-х этапов. 

−	 1 этап. По, команде в течение 2-х минут испытуемые просматривают 
каждую строчку, вычеркивая при этом две определенные буквы, например, «В» 
и «К». Услышав команду «стоп» (через 2 минуты после начала), ставят метку на 
той букве, где закончили просмотр.

−	 2 этап. По команде экспериментатора в течение 2-х минут, начиная от 
прежней метки, продолжают вычеркивать встречающиеся буквы «В» и «К», за 
исключением двух сочетаний «СК и ХВ», которые необходимо подчеркнуть. Ус-
лышав команду «стоп» (через 2 минуты после начала), ставят метку на той букве, 
где закончили просмотр.

Количественная обработка данных заключается в подсчете коэффициента 
дифференцировки по формуле: К=Р/Р1

Где К – коэффициент дифференцировки, Р-количество всех букв, просмо-
тренных за оба этапа, Р1 – количество буквенных знаков, просмотренных за пер-
вый этап. Коэффициент дифференцировки отражает подвижность, процессов 
возбуждения и торможения. При слабой подвижности, коэффициент дифферен-
цировки будет меньше кормы.

Качественная обработка данных, полученных за два совершенно разных по 
сложности задания, требует стандартизации ошибок. Перерасчет общего коли-
чества ошибок делается на 500 знаков, а ошибок на дифференцировку на 200 
знаков. Для перерасчета составляются соответствующие пропорции:

Откуда находим неизвестное: Oст=(500*Oоб)/Р,
Где Oст – общая стандартизированная ошибка, Oоб – общее количество 

ошибок, допущенных за оба этана. За ошибку считаются все пропущенные, со-
ответственно не зачеркнутые буквы «В» и «К», неправильно зачеркнутые буквы 
или подчеркнутые сочетания, все исправления.
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Откуда находим неизвестное: Oд=(200*О2)/P2
Где Од-ошибка на дифференцировку, О2-количество ошибок, допущенных 

на втором этане, Р2- количество всех буквенных знаков, просмотренных за вто-
рой этап.

Расчет интегрального показателя- коэффициента продуктивности, учиты-
вающего объем и точность выполнения работы, производится по следующей 
формуле: 

Q = (P / 10)² / (P / 10 + Oоб) где Q – коэффициент продуктивности, P – общее 
количество просмотренных знаков, Oоб – общее количество ошибок.

Таблица 1
Результаты исследования

В результате исследования при оценки количественных и качественных по-
казателей мы выяснили, что норма и больше нормы относились студенты 6 фа-
культетов: Факультет иностранных языков, Исторический факультет, Институт 
математики физики и информатики, Факультет биологии, географии и физики, 
Институт физической культуры спорта и здоровья им. И. С. Ярыгина и Филоло-
гический факультет. Наиболее высокие показатели были выявлены у студентов 
филологического факультета. Вероятно, это может быть связано со спецификой 
их учебной деятельности, предполагающей регулярную работу с текстовой ин-
формацией, чтение, анализ и переработку больших объемов вербального мате-
риала. У студентов факультета начального образования и Института психолого-
педагогического образования показатели умственной работоспособности оказа-
лись несколько ниже средних значений по выборке, что проявилось в увеличении 
количества стандартизированных ошибок и снижении коэффициента продуктив-
ности. Соответственно у студентов, показавших результаты ниже, чем остальные 
общая стандартизированная ошибка и общее количество ошибок, допущенных 
за оба этана, будет немного выше, что не является критичным результатом. Это 
может быть связано с незначительным утомлением во время учебного процесса, 
т.к. В это время студенты активно готовились к сессии. Можно сказать, что сту-
денты показавшие наилучшие результаты в данном тестировании более быстрее 
адаптировались к учебному процессу. 

Заключение. Проведенное исследование показало, что умственная рабо-
тоспособность студентов первого курса имеет неоднородный характер и мо-
жет различаться в зависимости от специфики учебной деятельности факультета  
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или института. Наиболее высокие показатели были выявлены у студентов, об-
разовательная деятельность которых связана с регулярной обработкой текстовой 
информации. Небольшое снижение результатов у отдельных групп студентов мо-
жет быть обусловлено утомлением, адаптационными трудностями и повышенной 
учебной нагрузкой в период подготовки к сессии. Полученные результаты по-
зволяют сделать вывод о необходимости включения в образовательный процесс 
первокурсников заданий, направленных на развитие устойчивости внимания, 
скорости переработки информации и саморегуляции умственной деятельности.
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Аннотация. В статье рассматривается вопрос формирования координационных умений детей 
9 лет на этапе начальной подготовки в мотоциклетном спорте. Раскрывается значение коорди-
нации как основы овладения базовыми двигательными действиями мотоциклиста. Перечис-
лены двигательные умения, необходимые в мотоспорте, среди которых особое внимание уде-
лено умению сохранять равновесие, управлять положением тела, согласовывать действия рук 
и ног, контролировать органы управления мотоциклом. Понятие «координационные умения» 
рассматривается на основе категорий «координация» и «умение». Обосновано, что возраст 9 
лет является благоприятным для формирования координационных умений на этапе начальной 
спортивной подготовки.
Ключевые слова: координация, умение, координационные умения, дети 9 лет, начальная под-
готовка, мотоциклетный спорт.

В соответствии с Приказом Министерства спорта № 1165 от 2025 г. В Фе-
деральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта мотоциклет-
ный спорт на этапе начальной подготовки особое внимание уделяется 

формированию двигательных умений и навыков [5].
Цель исследования – теоретически обосновать значение координацион-

ных умений детей 9 лет на этапе начальной подготовки в мотоциклетном спорте.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ 

нормативных документов спортивной подготовки, обобщение теоретических 
положений по проблеме развития координации у детей младшего школьного 
возраста.

К двигательным умениям в мотоциклетном спорте относятся умения 
удерживать равновесие на низкой и высокой скорости, правильное положение 
корпуса; контроль органов управления – синхронная работа сцеплением и руч-
кой газа, умение закладывать мотоцикл в повороте; умение торможения – эф-
фективное использование переднего и заднего тормозов, контроль блокировки 
колес; выносливость и координация – это удержание контроля над машиной в 
течение всей гонки.

В своем исследовании особое внимание уделяем формированию коорди-
национных умений детей 9 лет на этапе начальной подготовки в мотоциклет-
ном спорте. Многие ученые, среди которых Бернштейн Н.А., Приймаков А.А., 
Лях В.И. считают младший школьный возраст сензитивным для развития коор-
динации [4]. 
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Ретроспективный анализ научной литературы по проблеме исследования 
показал, что существуют отечественные труды в области координационных спо-
собностей человека разных возрастных периодов, разных видов координации и в 
разных видах спорта (Алпацкая Е.В. Синайский М.М., Иссурин В.Б., Гусев Н.А., 
Бибиков С.В., Болдина И.В.). Анализ научной литературы показал, что проблема 
развития координационных способностей достаточно широко представлена в ра-
ботах отечественных авторов. Вместе с тем вопросы формирования координаци-
онных умений детей 9 лет именно на этапе начальной подготовки в мотоциклет-
ном спорте раскрыты недостаточно полно. Понятие «координационное умение» 
мы рассматриваем в контексте двух основных понятий «координация» и «умение». 

По мнению Бернштейна Н.А. суть координации движений заключается в 
эффективном управлении избыточными степенями свободы, присущими нашим 
двигательным аппаратам, что достигается путем преобразования потенциально 
хаотичных движений в целенаправленные и контролируемые системы. В этимо-
логическом словаре немецкого языка координация рассматривается как согласо-
ванность двигательных компонентов одной мышцы [3]. Согласно Д.Д. Донскому, 
для успешного выполнения двигательных действий необходима координация на 
трех уровнях: нервном, мышечном и двигательном [2].

В связи с тем, что в источниках литературы часто встречается отождествле-
ние понятий «способность» и «умение», мы на основе данных авторских опреде-
лений постарались сформулировать свое рабочее определение понятия «коорди-
национные умения», так как считаем, что способность, развитая из задатков че-
ловека в процессе обучения и накопленного опыта, трансформируется в умение. 
«Координационные умения» – это способность человека, освоенная в процессе 
обучения и практического опыта к осознанному и целенаправленному управле-
нию собственными двигательными действиями, которая опирается на сложное 
взаимодействие нервных и мышечных процессов.

Мы считаем, мотоциклетный спорт (далее мотоспорт) – это прежде всего 
спорт, где доминирующую роль играет техника. Но успех здесь зависит от уме-
ния спортсмена управлять мотоциклом, уровня координационных способностей. 

В своей книге Донни Бэйлз пишет, что сформированность координацион-
ных умений связана с правильным положением тела мотоциклиста (поднятая го-
лова смотрит вперед; колени чуть согнуты; локти подняты; кисти рук охватыва-
ют ручку газа; по одному или по два пальца находятся на рычагах сцепления и 
тормоза) [1].

Формирование координационных умений детей 9 лет на этапе начальной 
подготовки должно строиться по принципу постепенного усложнения двига-
тельных заданий: от упражнений на равновесие без мотоцикла – к выполнению 
имитационных действий, затем к управлению мотоциклом на малой скорости, 
прохождению простых траекторий, выполнению поворотов, остановок и манев-
рирования. Важным условием является сочетание технических упражнений с 
игровыми заданиями, поскольку для младшего школьного возраста характерна 
высокая потребность в эмоционально насыщенной двигательной деятельности.
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Таким образом, формирование координационных умений детей 9 лет на эта-
пе начальной подготовки в мотоциклетном спорте является значимым условием 
безопасного и эффективного освоения базовой техники управления мотоциклом. 
К числу ведущих координационных умений следует отнести сохранение равно-
весия, согласование движений рук, ног и корпуса, ориентацию в пространстве, 
своевременное реагирование на изменение траектории движения и контроль мо-
тоцикла на различной скорости. Младший школьный возраст является благопри-
ятным периодом для развития данных умений, что обусловливает необходимость 
разработки специальных педагогических средств и упражнений, учитывающих 
возрастные особенности детей и специфику мотоспорта.
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ON THE FORMATION OF COORDINATION SKILLS 
IN 9-YEAR-OLD CHILDREN AT THE PRIMARY TRAINING STAGE 

IN MOTORCYCLE SPORTS
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Scientific adviser Polunina T.I.
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Abstract. This article examines the development of coordination skills in 9-year-old children 
during their initial training in motorcycle racing. It explores the importance of coordination as the 
foundation for mastering the basic motor skills of a motorcyclist. It lists the motor skills necessary 
for motorcycle racing, focusing on maintaining balance, controlling body position, coordinating arm 
and leg movements, and controlling motorcycle controls. The concept of “coordination skills” is 
examined using the categories of “coordination” and “skill.” It is argued that age 9 is a favorable age 
for developing coordination skills during initial sports training.
Keywords: coordination, skill, coordination skills, children aged 9, initial training, motorcycle sports.
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Аннотация. В статье рассматривается возможность использования современных мобильных 
приложений для оценки рациона питания студенческой молодежи. Представлены результаты 
исследования, проведенного среди 60 студентов в возрасте от 17 до 21 года. Проанализирова-
ны функциональные возможности русскоязычных мобильных приложений FatSecret, YAZIO, 
EatFit, Food AI и Lifesum. Оценивались наличие подсчета калорий, учета воды, анализа нутри-
ентов, удобство интерфейса, доступность бесплатной версии и возможность использования на 
Android и iOS. Установлено, что наиболее удобными и функциональными для студентов явля-
ются FatSecret и YAZIO. Сделан вывод о практической значимости мобильных приложений 
как средства повышения пищевой грамотности и самоконтроля рациона питания.
Ключевые слова: мобильное приложение, еда, студенты, здоровье, нутриенты, гигиена           
питания.

С древности люди стремятся сохранить свое здоровье, повысить качество жизни, быть энергичными и хорошо себя чувствовать, поскольку здоровье –
это основная ценность каждого человека и общества. Здоровье человека 

на 50-55 % зависит от его образа жизни. Рациональное питание же является ком-
понентом здорового образа жизни (ЗОЖ), и не зря в народе нередко можно ус-
лышать поговорку: «Ты – то, что ты ешь». По данным Всемирной организации 
здравоохранения, в 2022 г. 43 % взрослых людей в мире имели избыточную массу 
тела, а 16 % страдали ожирением, что подтверждает актуальность проблемы ра-
ционального питания. [2,3]. Такая статистика является следствием пренебреже-
ния принципами здорового образа жизни, в том числе рациональным питанием. 

Исследование Российской академии народного хозяйства и государствен-
ной службы при Президенте Российской Федерации (ранхигс) 2023 года показа-
ло, 40 % россиян не следят за питанием. Среди причин данному явлению выяв-
лены следующие: 37,6 % респондентов не соблюдают диету из-за того, что изна-
чально не обладали такой привычкой, а 29,9 % – из-за загруженных графиков на 
работе или учебе: у них попросту нет времени готовить и отслеживать качество 
того, что они едят [1]. 

Цель статьи – на основе анализа данных пользователей выявить наиболее 
удобные и функциональные современные мобильные приложения для оценки 
рациона, а также сделать выводы о практической пользе данных приложений.

В данном исследовании представителям студенческой молодежи было 
предложено воспользоваться мобильными приложениями для оценки рациона. 
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Исследование включало анализ научно-методической литературы, беседы со сту-
дентами, анкетный опрос и анализ отчетов, сформированных в мобильных при-
ложениях для оценки рациона питания. Для оценки функций мобильных прило-
жений были использованы данные из самих приложений, анкетирование и опрос 
студентов по итогам их использования. 

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось с сентября 
2025 г. по январь 2026 г. В нем приняли участие 60 студентов в возрасте от 17 
до 21 года, обучающихся в КГПУ им. В. П. Астафьева, Сибирском федеральном 
университете и СПбГЭТУ «ЛЭТИ». Среди участников было 34 девушки и 26 
юношей. В качестве методов использовались анализ научно-методической лите-
ратуры, анкетирование, беседы со студентами, анализ функционала мобильных 
приложений и описательная статистика.

Для сбора данных о питании студентам было предложено выбрать любое 
приложение, которое возможно скачать на мобильное устройство. Из всех воз-
можных приложений мы практическим путем выявили следующие пять русско-
язычных, в которых есть бесплатная версия: «fatsecret», «Yazio», «eatfit», «Food 
Al» и «Lifesum». Известно, что молодым людям легче дается освоение современ-
ных технологий. Именно поэтому мы выбрали такой возрастной контенгент для 
нашего исследования. 

По результатам использования респонденты отправляли отчет о своем ра-
ционе с помощью функции «отчет» в самом приложении или с помощью сним-
ка экрана. Это позволило собрать все данные о питании каждого респондента 
и проанализировать их. Первая характеристика – выбор приложения: 67 % сту-
дентов предпочли приложение «fatsecret»; 20 %, то есть каждый пятый студент 
использовал мобильное приложение «Yazio»; 10 % выбрали «eatfit» и 3 % ре-
спондентов использовали приложение «Food Al», «Lifesum» 0 % . Приложения 
были оценены с помощью анкетирования по следующим параметрам: наличие 
функции подсчета калорий, учет выпитой воды, подсчет соотношения нутри-
ентов в суточном рационе, возможность подсчета калорий по фото, наличие и 
практичность бесплатной версии, возможность установить приложение на опе-
рационные системы Android и ios. 

Изучив анкеты респондентов, удалось выяснить, что наиболее функцио-
нальная и удобная в использовании – бесплатная версия «fatsecret»; у приложе-
ния «Food Al» короткий бесплатный период. «eatfit» много рекламы, подсчет ка-
лорий по фото возможен только в приложении «Food Al».

Отчеты из мобильных приложений позволили получить первичные сведения 
о структуре питания студентов, частоте фиксации приемов пищи и ориентировоч-
ной калорийности рациона. Это подтверждает возможность использования подоб-
ных приложений как вспомогательного инструмента самоконтроля питания.

Кроме функционала приложений в исследовании изучалось отношение ре-
спондентов к использованию мобильных приложений по оценке рациона. С помо-
щью анкетирования было выявлено, что для 50 студентов приложение послужило 
инструментом повышения пищевой грамотности. Такой результат говорит о том,
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что 84 % респондентов не учитывали свою норму калорий и соотношение ну-
триентов в дневном рационе, но с помощью мобильного приложения обратили 
внимание на состав пищи, которую они употребляют. Удобство и наглядность 
интерфейса отметили 43 человека, что составляет 72 % от участников исследо-
вания. Студенты отметили, что диаграммы и рисунки в приложениях упрощают 
восприятие цифр, а также мотивируют на соблюдение принципов рационального 
питания. Часть респондентов, а именно 47 %, отметили, что благодаря использо-
ванию мобильного приложения стали делать меньше спонтанных покупок, а их 
выбор продуктов стал более осознанным. 

В результате исследования проведен сбор эмпирических данных, характе-
ризующих функционал мобильных приложений для оценки рациона студенче-
ской молодежи. Проведена математическая обработка данных с помощью описа-
тельной статистики. 

В ходе обработки результатов мы выяснили, что лидерами среди русскоязыч-
ных мобильных приложений для оценки рациона питания являются «fatsecret», 
«Yazio», «Food Al», «eatfit» и «Lifesum».

Сбор и анализ данных показал особенности функционала выбранных при-
ложений, а также позволил сделать вывод о практической пользе современных 
приложений в планировании и оценке рациона питания. Наиболее удобными и 
функциональными являются приложения «fatsecret» и «Yazio». 
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This article examines the feasibility of using modern mobile apps to assess the dietary habits of college 
students. It presents the results of a study conducted among 60 students aged 17 to 21. The functionality 
of the Russian-language mobile apps FatSecret, YAZIO, EatFit, Food AI, and Lifesum was analyzed. 
The features of calorie counting, water tracking, nutrient analysis, user-friendliness, the availability of a 
free version, and the availability of Android and iOS were assessed. FatSecret and YAZIO were found 
to be the most user-friendly and functional for students. A conclusion was drawn regarding the practical 
value of mobile apps as a means of improving food literacy and dietary self-monitoring.
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Аннотация. Рассматриваются педагогические возможности светового когнитивного тренажера 
на внеурочных занятиях по футболу с обучающимися 12–14 лет. Актуальность работы опре-
деляется необходимостью поиска средств, обеспечивающих сопряженное развитие быстроты 
и оперативности двигательного реагирования. Цель статьи состоит в обосновании применения 
светового когнитивного тренажера как средства, объединяющего скоростную, сенсомоторную 
и когнитивную подготовку. Показано, что использование световых сигналов способствует со-
вершенствованию стартовой быстроты, быстроты перемещения, зрительно-моторной координа-
ции, переключения внимания и выбора двигательного действия. Сделан вывод о педагогической 
целесообразности включения данного средства в содержание внеурочных занятий по футболу.
Ключевые слова: футбол, быстрота, двигательное реагирование, световой тренажер, внеу-
рочные занятия, подростки.

Актуальность. В современных условиях подготовки юных футболистов 
возрастает значение средств, позволяющих развивать не только физиче-
ские качества, но и психомоторные характеристики, определяющие успеш-

ность действий в быстро меняющейся игровой ситуации. Для футболиста важны 
стартовое ускорение, способность оперативно менять направление движения, 
быстро воспринимать зрительный сигнал и выбирать адекватное двигательное 
решение [1]. В связи с этим особый интерес представляет использование свето-
вого когнитивного тренажера, создающего вариативную сигнальную среду и по-
буждающего обучающихся к быстрому двигательному отклику.

Цель. Теоретически обосновать применение светового когнитивного тре-
нажера как средства развития быстроты и оперативности двигательного реагиро-
вания у обучающихся 12–14 лет на внеурочных занятиях по футболу.

Методы. Использованы анализ научно-методической литературы, обоб-
щение педагогического опыта, сопоставление подходов к развитию скоростных 
и когнитивно-психомоторных характеристик в футболе. Методический анализ 
строился с опорой на исследования по возрастной динамике скорости реагирова-
ния футболистов, развитию специальных скоростных качеств и использованию 
технических средств в подготовке юных спортсменов [2; 3].

Теоретические результаты и их обсуждение. Под световым когнитивным 
тренажером в статье понимается техническое средство, основанное на подаче зри-
тельных сигналов, требующих от обучающегося быстрого распознавания, выбора 
двигательного действия и его выполнения в ограниченное время. В условиях фут-
больных упражнений такой тренажер может использоваться для развития реакции, 
быстроты перемещения, ориентации в пространстве и принятия решения.
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Световой когнитивный тренажер позволяет выстраивать упражнения по 
принципу поэтапного усложнения: от реакции на одиночный сигнал к реакции 
выбора, от действий без мяча к действиям с мячом, от индивидуального выпол-
нения к игровым и соревновательным формам. В таких заданиях обучающийся 
должен быстро распознать сигнал по цвету или расположению, соотнести его 
с двигательной задачей и выполнить ускорение, смену направления, ведение 
мяча, передачу либо удар. Это обеспечивает сопряженное развитие собствен-
но быстроты, зрительно-моторной координации, переключения внимания и 
оперативного двигательного выбора. Педагогическая ценность тренажера за-
ключается также в возможности варьировать сложность заданий, обеспечивать 
мгновенную обратную связь и поддерживать высокую мотивационную вклю-
ченность подростков [4]. Включение подобных упражнений в структуру внеу-
рочного занятия делает тренировочный процесс более специфичным по отно-
шению к футболу, поскольку реакции формируются в условиях, приближенных 
к логике игровой деятельности.

В практическом плане упражнения со световым тренажером могут вклю-
чать: реагирование на цветовой сигнал с ускорением в заданную зону; ведение 
мяча к активному световому маркеру; смену направления движения после появ-
ления сигнала; выполнение передачи или удара после зрительного раздражителя. 
Например, при появлении зеленого сигнала обучающийся выполняет ускорение 
с мячом, при красном – остановку и смену направления, при синем – передачу 
партнеру. Такое построение задания позволяет моделировать игровую неопреде-
ленность и развивать не только физическую быстроту, но и оперативность выбо-
ра двигательного действия.

Заключение. Световой когнитивный тренажер является педагогически 
целесообразным средством развития быстроты и оперативности двигательно-
го реагирования у обучающихся 12–14 лет на внеурочных занятиях по футболу. 
Его использование позволяет объединять развитие скоростных, сенсомоторных 
и когнитивных характеристик, значимых для успешности игровой деятельности 
юных футболистов.
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LIGHT TRAINER AND SPEED DEVELOPMENT 
IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Mamаvko I.V., Shchapin Yu.A.

Scientific adviser Sitnichuk S.S.
Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. The article examines the pedagogical possibilities of a light cognitive trainer in extracurricular 
football classes with 12–14-year-old students. The relevance of the work is determined by the 
need to find means that provide combined development of speed and operational motor response.                                
The purpose of the article is to substantiate the use of a light cognitive trainer as a means combining 
speed, sensorimotor and cognitive training. It is shown that the use of light signals contributes to the 
improvement of starting speed, movement speed, visual-motor coordination, attention switching and 
motor action selection. The conclusion is made about the pedagogical expediency of including this 
tool in extracurricular football classes.
Keywords: football, speed, motor response, light trainer, extracurricular classes, adolescents.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
ЛЫЖНИКОВ-БИАТЛОНИСТОВ 

НА ОСНОВЕ ИНДИВИДУАЛЬНО-ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО 
ПОДХОДА
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Красноярский государственный педагогический университет

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация. В статье рассматривается проблема развития скоростно-силовых способностей 
лыжников и биатлонистов на основе индивидуально-дифференцированного подхода. Обосно-
вана необходимость учета уровня физической подготовленности, функционального состояния, 
восстановительных возможностей и индивидуальных особенностей спортсменов при плани-
ровании тренировочных нагрузок. Показано, что унифицированные программы подготовки 
не всегда обеспечивают оптимальное развитие скоростно-силовых качеств и могут снижать 
эффективность тренировочного процесса. Сделан вывод о целесообразности применения ин-
дивидуально-дифференцированного подхода как условия повышения результативности под-
готовки лыжников и биатлонистов.
Ключевые слова: скоростно‑силовые способности, лыжный спорт, биатлон, индивидуализа-
ция, дифференциация, контроль нагрузки.

Актуальность исследования. Развитие скоростно-силовых способностей 
на основе индивидуально-дифференецированного подхода занимающих-
ся лыжным спортом и биатлоном на уровне субъекта федерации и реги-

ональном уровне является ключевым моментом в подготовке спортсменов, на 
что указывают ряд исследователей [В.И. Шапошникова,1984; Кангородова А.В., 
Митриченко Р.Х. 2015]. 

В современном биатлоне и лыжных гонках, как и в других видах спорта, 
успех спортсмена зависит не только от от его физической подготовки, но и от 
способности адаптироваться к индивидуальным особенностям организма. Лите-
ратурные источники подчеркивают, что индивидуально-дифференцированный 
подход позволет максимально эффективно развивать скоростно-силовые спо-
собности, учитывая физиологические и психологические особенности каждого 
спортсмена [К.С. Дунаев 2013; А.С. Харитонова 2014; В.И. Усакова 2019], что 
делает эффективным подготовку спортсменов на региональном уровне, а, следо-
вательно, подчеркивает актуальность обозначенной проблемы.

Цель исследования – раскрыть научно-методические основания примене-
ния индивидуально-дифференцированного подхода при развитии скоростно-си-
ловых способностей лыжников и биатлонистов.

Вместе с тем анализ современных методических подходов к физической 
подготовке лыжников-биатлонистов выявляет ряд недостатков, связанных с не-
достаточным учетом индивидуальных особенностей спортсменов. Традиционные 
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программы зачастую носят унифицированный характер, не учитывают биоэ-
нергетические типы, особенности восстановительных процессов и адаптаци-
онные возможности конкретного атлета. Это приводит к снижению эффектив-
ности тренировочного процесса и, в ряде случаев, к перетренированности или 
травматизму.

Кангородова А.В., Митриченко Р.Х. полагает, что тренировочный процесс 
должен учитывать индивидульные особенности спортсменов, включая уровень 
скоростно-силовой подготовленности.

О.Г. Иванов и И.Е. Каппель характеризуют силу отталкивания руками и 
техническую подготовленность как мощное средство, которое очень оказывает 
влияние на результат выступления на соревнованиях.

В лыжных гонках и биатлоне скоростно-силовые способности проявляются 
в способности спортсмена выполнять мощные отталкивания ногами и руками, 
сохранять высокую скорость передвижения на подъемах, эффективно исполь-
зовать работу плечевого пояса при одновременных ходах, быстро преодолевать 
изменяющиеся участки трассы и сохранять техническую устойчивость на фоне 
утомления. Для биатлонистов особое значение имеет также способность рацио-
нально распределять усилия между скоростным прохождением дистанции и со-
хранением функционального состояния, необходимого для точной стрельбы.

Проблему скоростно-силовой выносливости лыжников-биатлонистов на 
основе индивидуально-дифференцированного подхода рассматривают разные 
специалисты, и у них нет единого мнения о методах и средствах, направленных 
на развитие этих качеств. 

Некоторые исследователи предлагают следующие подходы:
1.	А.М. Кравцов; А.Г. Абалян; С.П. Евсеев; Е.Б. Мякиченко подчеркивают 

важность учета индивидуальных особенностей спортсменов на всех этапах мно-
голетней подготовки, включая антропоморфологические данные, биологический 
возраст, уровень развития физических и функциональных возможностей, адап-
тированность к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

2.	А.Н. Семейкин. Рекомендует использовать систему развивающих и под-
держивающих нагрузок для развития скоростно-силовых качеств. 

Проблема индивидуально-дифференцированного подхода в теории спор-
тивной тренировки связана с необходимостью учета индивидуальных особен-
ностей спортсменов для оптимизации тренировочного процесса. Анализ ли-
тературы показывает, что отдельные аспекты скоростно-силовой подготовки 
лыжников и биатлонистов представлены в работах О. Г. Иванова, В. И. Шапош-
никовой, А. И. Семейкина и других авторов. Вместе с тем вопросы применения 
индивидуально-дифференцированного подхода именно к развитию скорост-
но-силовых способностей лыжников и биатлонистов раскрыты недостаточно 
полно. Вместе с тем следует отметить, что методика индивидуально-дифферен-
цированного подхода обосновывается в работах А.А. Нестеров; Л.И. Егорова; 
А.М. Кравцов; С.П. Евсеев.
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Такой методологический подход развития скоростно-силовых способно-
стей студентов лыжников и биатлонистов, обеспечивает обоснование методики 
на основе индивидуально-дифференцированного подхода.

Заключение. Развитие скоростно-силовых способностей лыжников и би-
атлонистов требует применения комплексного подхода, который включает как 
теоретические знания, так и практические методики. Основой для успешной 
подготовки спортсменов должно стать сочетание специфических упражнений, 
направленных на развитие силы и скорости, с учетом индивидуальных особен-
ностей каждого спортсмена. Научный подход к тренировочному процессу обе-
спечит более высокие результаты как на тренировках, так и на соревнованиях.
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DEVELOPMENT OF SPEED AND FORCE ABILITIES OF BIATHLONISTS 
BASED ON AN INDIVIDUAL AND DIFFERENTIATED APPROACH
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Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract. This article examines the development of speed-strength abilities in skiers and biathletes 
using an individually differentiated approach. It substantiates the need to consider the athletes’ level of 
physical fitness, functional state, recovery capabilities, and individual characteristics when planning 
training loads. It demonstrates that standardized training programs do not always ensure optimal 
development of speed-strength qualities and can reduce the effectiveness of the training process. 
It concludes that an individually differentiated approach is beneficial for improving the training 
effectiveness of skiers and biathletes.
Keywords: Speed and strength abilities, skiing, biathlon, individualization, differentiation, and load 
control.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МОБИЛЬНЫХ ФИТНЕС-ПРИЛОЖЕНИЙ 
В САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ СТУДЕНТОВ: 

ПОТЕНЦИАЛ И РИСКИ
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Аннотация. В статье рассматриваются потенциал и риски использования мобильных фит-
нес-приложений в самостоятельной работе студентов по физической культуре. Анализиру-
ются преимущества цифровых инструментов: повышение мотивации через геймификацию, 
индивидуализация нагрузки, доступность занятий и формирование навыков самоконтроля. 
Выявляются основные риски: травматизм из-за отсутствия коррекции техники, краткосроч-
ность эффекта, психологическая зависимость от метрик и ограниченная персонализация 
алгоритмов. Представлены результаты анкетирования студентов, выявившие предпочтение 
наиболее доступных, но наименее безопасных цифровых инструментов. Обосновывается 
необходимость интегративного подхода, сочетающего использование приложений с перио-
дическим контролем преподавателя.
Ключевые слова: фитнес-приложения, самостоятельная работа, студенты, физическая куль-
тура, риски травматизма, цифровые технологии.

Современная система высшего образования сталкивается с противоре-
чием: с одной стороны, самостоятельная работа студентов по физиче-
ской культуре занимает до 50 % учебного времени, с другой – реальная 

двигательная активность обучающихся неуклонно снижается. По данным мо-
ниторинговых исследований, значительная часть студентов не выполняет ре-
комендуемый минимум двигательной активности, что усиливает значение са-
мостоятельной работы по физической культуре. В этой ситуации мобильные 
фитнес-приложения рассматриваются как доступный инструмент организации 
самостоятельных занятий. Однако до настоящего времени отсутствует систем-
ный анализ как позитивного потенциала, так и рисков их применения в об-
разовательном процессе вуза, что и обусловливает актуальность настоящего                       
исследования. 

Целью данного исследования является выявление потенциала и рисков 
использования мобильных фитнес-приложений в самостоятельной работе сту-
дентов.

Рассмотрим преимущества использования мобильных фитнес-приложений 
[1]. Первое и наиболее очевидное преимущество фитнес-приложений – повыше-
ние мотивации студентов к занятиям. Геймификация, виртуальные награды и ре-
гулярные напоминания превращают тренировку в увлекательный процесс. Воз-
можность видеть свой прогресс служит стимулом не пропускать занятия.Второе 
преимущество – индивидуализация. Приложения подстраиваются под уровень 
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подготовленности, возраст и цели студента – снижение веса, развитие выносли-
вости или общее оздоровление. Третье преимущество – доступность и гибкость. 
Бесплатные версии приложений позволяют заниматься в любое время и в любом 
месте без затрат на фитнес-клуб. Четвертое преимущество – формирование са-
моконтроля. Трекинг пульса и активности помогает студентам лучше понимать 
свой организм и правильно оценивать нагрузку.

Наряду с очевидными плюсами, использование мобильных фитнес-прило-
жений сопряжено с серьезными рисками, которые часто недооцениваются [2].

Главный риск – травматизм. Отсутствие коррекции техники приводит к 
травмам – страдают плечевые и коленные суставы, возникают растяжения. Осо-
бенно это касается новичков без базовых двигательных навыков.

Второй риск – краткосрочность эффекта. После прекращения использова-
ния приложения студенты бросают занятия, а достигнутые результаты быстро 
утрачиваются. Использование приложений не всегда приводит к формированию 
устойчивой привычки к регулярной двигательной активности.

Третий риск – психологический. Чрезмерная фокусировка на цифровых по-
казателях ведет к тревожности и дискомфорту при невозможности достичь уста-
новленной нормы.

Четвертый риск – ограниченная персонализация. Алгоритмы не учиты-
вают психоэмоциональное состояние, скрытые патологии и особенности вос-
становления.

Для выявления реальных предпочтений студентов в выборе цифровых ин-
струментов для самостоятельных занятий физической культурой нами было про-
ведено анкетирование.

Методы исследования. В работе использованы анализ научно-методиче-
ской литературы, обобщение данных о применении мобильных фитнес-приложе-
ний в самостоятельной работе студентов, а также анкетирование обучающихся. В 
опросе приняли участие 26 студентов 1–2 курсов, из них 12 юношей и 14 девушек 
в возрасте 18–20 лет. Обработка результатов осуществлялась с использованием 
методов описательной статистики. Респондентам было предложено указать, ка-
кие типы фитнес-приложений и цифровых устройств они используют регулярно 
(не реже 2-3 раз в неделю) для поддержания физической активности. Результаты 
анкетирования представлены в таблице 1.

Таблица 1
Предпочтения студентов по типам используемых фитнес-приложений 

и цифровых инструментов

Тип приложения/инструмента Процент студентов
Тренировочные видео 79,6 %
Социальные сети (для фитнес-контента) 54,4 %
Фитнес-трекеры / носимые устройства 45,6 %
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Данные таблицы свидетельствуют, что большинство студентов (79,6 %) ис-
пользуют тренировочные видео – наиболее доступные, но и наименее безопас-
ные инструменты, поскольку они не предусматривают коррекции техники вы-
полнения упражнений. Социальные сети как источник фитнес-контента также 
популярны (54,4 %), что создает риски следования не всегда профессиональным 
рекомендациям. Фитнес-трекеры, несмотря на их пользу для самоконтроля, ис-
пользуют менее половины студентов (45,6 %), что связано с их стоимостью и 
необходимостью дополнительных настроек. Выявлено противоречие: студенты 
выбирают самые доступные цифровые инструменты, которые одновременно со-
пряжены с наибольшими рисками для здоровья.

Таким образом, мобильные фитнес-приложения являются эффектив-
ным, но неоднозначным инструментом организации самостоятельной работы 
студентов по физической культуре. Их потенциал заключается в повышении 
мотивации, индивидуализации нагрузки, доступности и формировании навы-
ков самоконтроля. Однако использование приложений сопряжено с рисками: 
травматизмом из-за отсутствия коррекции техники, краткосрочностью эффек-
та, психологической зависимостью от метрик и ограниченной персонализаци-
ей алгоритмов.

Под самостоятельной работой студентов по физической культуре в данной 
статье понимается организованная внеаудиторная двигательная деятельность, 
направленная на поддержание физической активности, развитие физических 
качеств, укрепление здоровья и формирование навыков самоконтроля. В усло-
виях цифровизации образовательной среды мобильные приложения могут вы-
ступать вспомогательным средством планирования, сопровождения и оценки 
такой деятельности.

Результаты анкетирования показали, что большинство студентов предпо-
читают тренировочные видео как наиболее доступный формат самостоятельных 
занятий. Оптимальным решением является интегративный подход, сочетающий 
использование приложений для планирования и трекинга с периодическим кон-
тролем преподавателя. Рекомендуется включить в программу самостоятельной 
работы раздел о безопасном использовании фитнес-приложений, создать реестр 
рекомендованных приложений и организовать регулярную коррекцию техники 
выполнения упражнений.
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Abstract. The article examines the potential and risks of using mobile fitness applications in students’ 
independent work in physical education. The advantages of digital tools are analyzed: increasing 
motivation through gamification, individualization of load, accessibility of classes and the formation 
of self-control skills. The main risks are identified: injuries due to lack of technique correction, short-
term effect, psychological dependence on metrics and limited personalization of algorithms. The 
results of a student survey are presented, revealing a preference for the most accessible but least 
safe digital tools. The necessity of an integrative approach combining the use of applications with 
periodic teacher supervision is substantiated. Practical recommendations for universities on the safe 
implementation of fitness applications in the educational process are proposed.
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Аннотация. Статья посвящена эволюции представлений о здоровом образе жизни и долголе-
тии в различных культурах и исторических эпохах. Рассматриваются идеи античной филосо-
фии, тибетской медицины, европейской макробиотики, отечественной гигиенической мысли и 
валеологии. Показано, что базовые принципы здорового образа жизни – умеренность, внимание 
к потребностям тела, двигательная активность, профилактика заболеваний и отказ от вредных 
привычек – формировались на протяжении длительного исторического периода. Делается вывод 
о том, что современные представления о ЗОЖ имеют глубокие историко-культурные основания 
и сохраняют значимость для физического, психического и социального благополучия человека.
Ключевые слова: понятие «здоровый образ жизни», Древняя Греция, Тибетская медицина, 
Россия, Гераклит, Парфений Енгалычев, Израиль Брехман, валеология, «Золотая середина», 
гигиена, отказ от вредных привычек, экология, оздоровление.

Цель статьи – рассмотреть эволюцию представлений о здоровом образе 
жизни в историко-культурной ретроспективе и показать преемственность 
идей умеренности, профилактики, физической активности и сохранения 

здоровья в различных научных и философских традициях.
В Древней Греции люди особое внимание уделяли гармонии души и тела, 

физической культуре и интеллекту, которые служат неотъемлемой частью здоро-
вого образа жизни. Найти эту гармонию может не каждый, но, соблюдая опреде-
ленные правила, можно достичь высокого результата. В историческом развитии 
представлений о здоровье особое значение приобрели идеи умеренности, гармо-
нии телесного и духовного развития, профилактики заболеваний и рациональной 
организации повседневной жизни.

Одной из древних систем, в которых большое внимание уделялось связи 
образа жизни, питания и состояния здоровья, является тибетская медицина.

Трактат «Чжуд‑Ши» связывает болезни с неправильным питанием и обра-
зом жизни, не соответствующим конституции человека, возрасту и климату [5]. 
Одной из причин недугов считалось невежество – невосприимчивость к новому 
и ориентация на личное обогащение.

Греческие врачи и философы внесли в становление идеологии ЗОЖ замет-
ный вклад. Так, философ Гераклит еще в V в. До н. Э. подчеркивал, что удоволь-
ствия становятся ярче, если сталкиваются со своей противоположностью: «Бо-
лезнь делает приятным здоровье, зло – добро, голод – насыщение, усталость – от-
дых». Надо находить золотую середину и придерживаться умеренности, только 
она способствует совершенствованию человека [6]. Данная мысль позволяет рас-
сматривать здоровье как ценность, которая осознается человеком через сопостав-
ление с состоянием болезни, утомления или телесного неблагополучия.
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В XVIII в. Один из главных трудов, посвященных ЗОЖ, носил название 
«Макробиотика». Его автор Кристоф Вильгельм Гуфеланд, лейб‑медик прус-
ского короля, систематизировал знания о том, что влияет на продолжитель-
ность жизни [4].

По его мнению, к благоприятным факторам относился прохладный климат, 
брак, регулярный труд, умеренность в потреблении вина и мяса, определенный 
уровень образования, жизнь в деревне или небольшом городе. Несмотря на не-
однородность перечисленных факторов, труд К. В. Гуфеланда представляет ин-
терес как одна из ранних попыток систематизировать условия продления жизни. 
Правда, Гуфеланд в своей книге приводил и мало реалистичные примеры: он, в 
частности, писал, что некоторые пожилые люди в 60–70 лет начинали жизнь сна-
чала: у них вырастали здоровые зубы, волосы, происходило общее омоложение 
организма. В принципе он полагал, что человек вполне может дожить до 150 лет.

В России примерно в это же время получила распространение книга Пар-
фения Енгалычева «О продолжении человеческой жизни, или Средство, как до-
стигнуть можно здоровой, веселой и глубокой старости и как предохранять здра-
вия надежнейшими средствами, и пользовать болезни всякаго рода» [5].

Енгалычев с юности служил в лейб‑гвардии, но интересовался и литера-
турой, был автором нескольких книг, посвященных воспитанию, медицине и ги-
гиене. На основе нескольких иностранных источников он и составил свой труд, 
который был достаточно популярен, хотя к нему рекомендовали относиться с 
осторожностью: все‑таки Енгалычев врачом не был.

Но советы его были все в том же духе, что и у его предшественников: 
избегать сильных страстей, быть скромным и целомудренным, анализировать 
свое состояние и пытаться понять, что нужно твоему организму, пить воду и 
молоко, содержать тело в чистоте, вести активный образ жизни и не спать на 
мягких перинах.

Как мы видим, начиная с древних времен рекомендации для продления 
жизни были примерно одинаковыми: умеренность, активный образ жизни, труд. 
Но именно Израиль Брехман создал на этой основе новую науку – валеологию.

В отечественной научной традиции значительный вклад в развитие пред-
ставлений о здоровье, его сохранении и укреплении внес И. И. Брехман, один из 
основателей валеологии как науки о здоровье.

В понятие ЗОЖ он заложил самые простые, но действенные методы: го-
ворил о правильном питании, регулярном закаливании, о вредных привычках и, 
самое главное, о необходимости физической культуры. В своих трудах он быстро 
нашел поддержку коллег, и популярность здорового образа жизни в XX веке воз-
растает многократно [6]. 

Историко-культурный анализ показывает, что современные представления 
о здоровом образе жизни имеют глубокие философские, медицинские и педаго-
гические основания. Идеи умеренности, двигательной активности, рациональ-
ного питания, гигиены, профилактики заболеваний и отказа от вредных привы-
чек прослеживаются в различных культурах и эпохах. Несмотря на изменение 
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социальных условий, технологического уклада и характера труда, данные 
принципы сохраняют актуальность и в XXI веке. Для современного человека 
здоровый образ жизни выступает не только средством профилактики заболе-
ваний, но и условием сохранения работоспособности, социальной активности 
и качества жизни.
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Abstract. This article examines the evolution of ideas about a healthy lifestyle and longevity across 
various cultures and historical eras. It examines ideas from ancient philosophy, Tibetan medicine, 
European macrobiotics, Russian hygienic thought, and valeology. It demonstrates that the basic 
principles of a healthy lifestyle–moderation, attention to the body’s needs, physical activity, disease 
prevention, and abstinence from bad habits–have evolved over a long historical period. It concludes 
that modern ideas about a healthy lifestyle have deep historical and cultural foundations and remain 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности применения здоровьесберегающих техно-
логий в учебном процессе. Раскрывается значение здоровьесберегающих образовательных тех-
нологий как совокупности педагогических приемов, методов и условий, направленных на сохра-
нение, укрепление здоровья обучающихся и формирование культуры здорового образа жизни. 
Особое внимание уделено задачам здоровьесбережения в образовательной организации: пред-
упреждению негативного воздействия факторов образовательной среды и созданию условий для 
физического, психического и социального благополучия школьников. Сделан вывод о необходи-
мости системного внедрения здоровьесберегающих технологий в деятельность школы.
Ключевые слова: социально-экономическая ситуация, здоровье, обучающиеся, здоровьесбе-
регающие технологии, учебный процесс.

Здоровьесберегающие образовательные технологии – совокупность всех 
используемых в образовательном процессе приемов, методов, технологий, 
не только оберегающих здоровье обучающихся и педагогов от неблагопри-

ятного воздействия факторов образовательной среды, но и способствующих вос-
питанию у обучающихся культуры здоровья. Цель здоровьесберегающих обра-
зовательных технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохра-
нения здоровья за время обучения в школе, сформировать у него знания, умения, 
навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в 
повседневной жизни.

К здоровьесберегающим технологиям в учебном процессе можно отнести 
рациональную организацию урока, соблюдение санитарно-гигиенических требо-
ваний, чередование видов деятельности, проведение физкультминуток и динами-
ческих пауз, использование приемов психологической разгрузки, профилактику 
переутомления, создание благоприятного эмоционального климата, формирова-
ние мотивации к здоровому образу жизни.

Цель статьи – раскрыть особенности здоровьесберегающих технологий в 
учебном процессе и определить их значение для сохранения и укрепления здоро-
вья обучающихся.

Методы исследования: анализ научно-педагогической литературы, обоб-
щение подходов к определению здоровьесберегающих образовательных техно-
логий, систематизация факторов образовательной среды, влияющих на здоровье 
обучающихся.

В образовательном процессе существуют два варианта постановки задач 
здоровьесбережения подростков – задача-минимум и задача-оптимум [6, с.113].

Задача-минимум и отвечает фундаментальному принципу медицины и 
педагогики: «No nocere!» («Не навреди!»). Реализация ее рабочей программы 
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включает выявление и каталогизацию факторов, оказывающих или потенциаль-
но способных оказать вредное (патогенное) воздействие на организм подрост-
ка – его физическое, психическое (психологическое), репродуктивное, духовно-
нравственное здоровье, и, в дальнейшем, устранение самих этих факторов или 
смягчение их воздействия на обучающихся и педагогов. Соответственно, сами 
патогенные (или условно патогенные) факторы, связанные со школой, образо-
вательным процессом, могут быть разделены на три группы: касающиеся гиги-
енических условий образовательного процесса (гигиенические), обусловленные 
организацией обучения (организационно-педагогические) и связанные непо-
средственно с работой учителей, администрации, сотрудников образовательного 
учреждения (психолого-педагогические факторы) [2].

Таким образом, решение задачи – минимум с использованием здоровьесбе-
регающих образовательных технологий заключается в обеспечении таких усло-
вий обучения, воспитания, развития, которые не оказывают негативного воздей-
ствия на здоровье подростков.

Примером здоровьесберегающего подхода может служить не только за-
щита ребенка от неблагоприятных факторов, но и формирование адаптацион-
ных механизмов. В образовательном процессе это реализуется через постепен-
ное повышение самостоятельности обучающихся, рациональное чередование 
умственной и двигательной активности, развитие навыков саморегуляции и 
ответственного отношения к собственному здоровью [3, с.82]. Это и должна 
делать школа через здоровьесберегающие образовательные технологии (ЗОТ) –
тренируя, обучая, воспитывая. Создание на уроке моделей реальных условий 
жизни – это те мостики, которые позволяют обучающемуся в дальнейшем ис-
пользовать полученные знания, умения, навыки на практике, а не тяготиться 
ими как информационным балластом.

В соответствии с этим и понимание здоровьесберегающие образователь-
ные технологии представляет нам как задача-оптимум, включающая решение 
задачи-минимум, а также формирование у подростков физического, психиче-
ского, духовно-нравственного здоровья, воспитание у них культуры здоровья, 
действенной мотивации на ведение здорового образа жизни. Тогда, более пра-
вильным представляется определение здоровьесберегающих образовательных 
технологий, как совокупности всех используемых в образовательном процессе 
приемов, технологий, не только оберегающих здоровье обучающихся и педаго-
гов от неблагоприятного воздействия факторов образовательной сферы, но и спо-
собствующих воспитанию у подростков культуры здоровья.

«Рядовой» признак здоровьесберегающих образовательных технологий, 
как и всех образовательных технологий, определяется учебно-воспитательным 
процессом, исполняющим роль методологического стержня, к которому адресу-
ются все конкретные технологии, приемы и методы [5, с.76]. 

Из определения здоровьесберегающих образовательных технологий видно, 
что важнейшей целью внедрения в образовательный процесс является форми-
рование культуры здоровья. Культура здоровья должна не изучаться, а воспиты-
ваться [4, с.177]. 
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Заключение. Здоровьесберегающие технологии в учебном процессе сле-
дует рассматривать как системный компонент образовательной деятельности, на-
правленный на сохранение здоровья обучающихся, предупреждение переутом-
ления, создание безопасной образовательной среды и формирование культуры 
здоровья. Их применение предполагает не только соблюдение санитарно-гиги-
енических требований, но и рациональную организацию учебной нагрузки, ис-
пользование двигательных пауз, психологически комфортное взаимодействие, 
развитие навыков самоконтроля и мотивации к здоровому образу жизни. Эффек-
тивность здоровьесбережения возможна при согласованном взаимодействии пе-
дагогов, медицинских работников, родителей и самих обучающихся.
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Аннотация: В статье рассматривается автомобильный спорт как одно из направлений техни-
ческих видов спорта и физической культуры. Раскрывается его значение для развития физи-
ческой выносливости, быстроты реакции, координации, концентрации внимания и психоло-
гической устойчивости спортсменов. Представлены основные направления автомобильного 
спорта: кольцевые гонки, ралли, картинг, дрэг-рейсинг и другие дисциплины. На основе ан-
кетирования студентов технического вуза выявлен интерес молодежи к автоспорту и обозна-
чены основные барьеры его развития: высокая стоимость занятий, ограниченная доступность 
инфраструктуры и недостаточная представленность в системе студенческого физического вос-
питания. Сделан вывод о необходимости развития детско-юношеского картинга, студенческих 
секций, автосимуляторной подготовки и системы безопасного сопровождения занятий.
Ключевые слова: автомобильный спорт, физическая культура, автоспорт, спортивные сорев-
нования, подготовка спортсменов.

Актуальность: в условиях современного общества возрастает интерес к 
техническим видам спорта, среди которых автомобильный спорт занимает 
особое место. Он требует от спортсменов высокой физической выносли-

вости, концентрации внимания, быстроты реакции и психологической устойчи-
вости. Автоспорт способствует развитию физических и личностных качеств, а 
также формированию дисциплины и ответственности. В системе физического 
воспитания автомобильный спорт рассматривается как перспективное направле-
ние, объединяющее физическую и техническую подготовку спортсменов [2].

Физическая подготовка автогонщика включает развитие общей и специ-
альной выносливости, силы мышц шеи, плечевого пояса, спины и предплечий, 
быстроты реакции, зрительно-моторной координации и устойчивости к статиче-
ским нагрузкам. В условиях гонки спортсмен испытывает значительное психоэ-
моциональное напряжение, вынужден сохранять концентрацию внимания, бы-
стро принимать решения и точно выполнять управляющие действия.

Для образовательной среды технического вуза перспективным направле-
нием является использование автосимуляторов. Они позволяют моделировать 
соревновательную ситуацию, развивать реакцию, внимание, пространственную 
ориентировку и навыки принятия решений без высоких финансовых затрат и 
рисков, характерных для реального автоспорта. Автосимуляторная подготов-
ка может рассматриваться как начальный этап вовлечения студентов в автомо-
бильный спорт.
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Целью является анализ современного состояния автомобильного спорта и 
определение перспектив его развития в системе физической культуры.

Задачи:
1.	Изучить основные направления и виды автомобильного спорта.
2.	Выявить ключевые проблемы в подготовке спортсменов-автогонщиков.
3.	Оценить влияние автомобильного спорта на физическое и психоэмоцио-

нальное развитие участников.
Методы исследования. В работе использовались анализ научно-методи-

ческой литературы и открытых информационных источников по проблеме авто-
мобильного спорта, сравнительный анализ дисциплин автоспорта, а также анке-
тирование студентов КНИТУ-КАИ. В опросе приняли участие 45 студентов, из 
них 40 юношей и 5 девушек. Анкета включала вопросы об интересе к автоспор-
ту, предпочтительных дисциплинах, опыте участия в соревнованиях, отношении 
к картингу и автосимуляторам, а также о барьерах, препятствующих занятиям 
автомобильным спортом. Обработка результатов проводилась с использованием 
методов описательной статистики.

Результаты и их обсуждение: Эмпирическая часть исследования включа-
ла анкетирование студентов КНИТУ-КАИ, позволившее выявить интерес моло-
дежи к автомобильному спорту и основные барьеры его развития. Основные по-
ложения работы обсуждались на студенческих научно-практических конферен-
циях, посвященных вопросам физической культуры и спортивной подготовки. 
Дополнительно проведено анкетирование студентов КНИТУ-КАИ (40 юношей 
и 5 девушек). Это позволило оценить реальный интерес молодежи к автоспорту 
и выявить основные барьеры [3]. Следует учитывать, что стоимость даже люби-
тельских соревнований остается высокой, не говоря уже о профессиональном 
уровне. Во-вторых, в системе физического воспитания автоспорт почти не пред-
ставлен -студенческих секций по картингу или автосимуляторам крайне мало, 
хотя интерес есть. Кроме того, вопросы безопасности остаются актуальными при 
организации соревнований. Тем не менее, данное исследование вносит вклад в 
развитие научных представлений об автомобильном спорте и формировании ре-
комендаций по его популяризации [1].

Рис. 1. Распределение предпочтений студентов по направлениям автомобильного спорта 
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На рисунке 1 показано распределение популярности основных направле-
ний автомобильного спорта, где лидирующие позиции занимают кольцевые гонки               
(40 %) и ралли (30 %). Картинг составляет около 20 %, выступая важной базой 
начальной подготовки спортсменов. Дрэг-рейсинг и другие дисциплины занима-
ют порядка 10 %, что связано с их узкой специализацией и ограниченным числом 
соревнований. Таким образом, для гармоничного развития автомобильного спорта 
необходимо уделять внимание как массовым, так и профессиональным направле-
ниям, развивая материально-техническую базу и систему подготовки кадров.

Рекомендации:
1.	Развитие детско-юношеских секций по картингу как основы автоспорта.
2.	Повышение уровня физической подготовки спортсменов-автогонщиков.
3.	Расширение доступности автоспортивной инфраструктуры.
4.	Проведение регулярных соревнований и фестивалей автомобильного 

спорта.
Заключение: автомобильный спорт является значимым направлением фи-

зической культуры, способствующим развитию физических, психических и во-
левых качеств спортсменов. Для его дальнейшего развития необходимо решать 
проблемы финансирования, безопасности и доступности, а также интегрировать 
автоспорт в систему физического воспитания молодежи.
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Аннотация. В статье представлены результаты пилотного исследования моторной функ-
циональной асимметрии у студентов Института физической культуры, спорта и здоровья                   
им. И. С. Ярыгина КГПУ им. В. П. Астафьева. С использованием аппаратно-программного 
комплекса «Функциональные асимметрии» проведен теппинг-тест верхних и нижних ко-
нечностей. Полученные данные показали более выраженную асимметрию нижних конечно-
стей по сравнению с верхними. На основе результатов предложена модель индивидуально-
го профиля моторной асимметрии спортсмена и обозначены направления его практического 
применения: коррекция тренировочных нагрузок, профилактика травматизма и совершен-
ствование спортивной техники. Сделан вывод о перспективности включения диагностики 
моторной асимметрии в систему психофизиологического сопровождения подготовки сту-
дентов-спортсменов.
Ключевые слова:  функциональная асимметрия, сенсо-моторная асимметрия, теппинг-тест, 
индивидуальный профиль, спортивная подготовка

Проблема индивидуальных различий в спортивной деятельности остается 
одной из ключевых в психофизиологии и теории спорта. Функциональные 
асимметрии – неравнозначное участие правых и левых частей тела, орга-

нов чувств и полушарий мозга в реализации двигательных функций – являются 
устойчивой индивидуальной характеристикой, влияющей на эффективность ос-
воения навыков, стратегию соревновательной деятельности и предрасположен-
ность к травмам [1, 2]. В подготовке специалистов физической культуры актуаль-
на разработка методик учета асимметрий в учебно-тренировочном процессе для 
перехода к персонализированным программам.

Цель:  изучить индивидуальные профили сенсо-моторной асимметрии у 
студентов и обосновать практические пути их использования для оптимизации 
тренировочного процесса.

Методика исследования.  Исследование проведено на базе Технопар-
ка КГПУ им. В.П. Астафьева. Участники исследования – студенты ИФКСиЗ                 
им. И. С. Ярыгина, занимающиеся ациклическими видами спорта. Общая числен-
ность выборки составила 10 человек. Для диагностики использовался аппарат-
но-программный комплекс «Функциональные асимметрии». Оценивался макси-
мальный темп движений правой и левой руки, правой и левой ноги по количеству 
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нажатий за 10 секунд. Индекс моторной асимметрии (ИМА) = ((П-Л)/(П+Л))·100 %.
Тип доминирования: правостороннее (ИМА > +5 %), левостороннее (ИМА < -5 %),
амбидекстрия (-5 %…+5 %). Для обработки данных использовали методы описа-
тельной статистики.

Результаты исследования. В целом анализ показал наличие у студентов 
моторной и сенсорной асимметрии. По результатам теппинг-теста, выявили, 
что у большинства студентов ведущей является правая верхняя и нижняя ко-
нечности, в которых отмечается не только более высокие значения нажатий, но 
и меньшая вариабельность (дисперсия), признак более сформированного дви-
гательного навыка. Асимметрия нижних конечностей выражена сильнее, чем 
верхних (табл. 1). Оценки индекса моторной асимметрии для нижних конечно-
стей составляет 39,5±15,7 %, в то время как для верхних 10,6±1,9 %. Более вы-
раженная асимметрия нижних конечностей может быть обусловлена специфи-
кой ациклических видов спорта (преобладание однонаправленных нагрузок), 
естественной латерализацией локомоторных функций [1, 3]. Распределение по 
типам доминирования: для верхних конечностей право- и левостороннее по 
42,9 %, амбидекстров – 14,3 %; для нижних – правостороннее 71,4 %. 

Таблица 1
Результаты теппинг-теста верхних и нижних конечностей 

Параметр Правая рука 
(наж/10 с)

Левая рука 
(наж/10 с)

Правая нога 
(наж/10 с)

Левая нога 
(наж/10 с)

Среднее 
значение

23,3 ± 4,2 22,8 ± 5,8 14,4 ± 6,8 9,3 ± 3,2

Дисперсия 16,4 33,6 46,2 61,7

На основе оценки предложена модель индивидуального профиля сенсо-мо-
торной асимметрии спортсмена (табл. 2). Профиль интегрирует данные о веду-
щей руке/ноге, что позволяет выявить уникальную латеральную конфигурацию. 
Практическое использование профиля: коррекция тренировочного процесса 
(упражнения для отстающей конечности, профилактика травм, тактическое пла-
нирование, профориентация и специализация.

Таблица 2
Индивидуальный профиль сенсо-моторной асимметрии спортсмена

Параметр Правый Левый Амбидекстр Интерпретация и применение
Рука 
(теппинг)

[ ] [ ] [ ] Определение стороны для бросков, 
ударов, опорных действий.

Нога 
(теппинг)

[ ] [ ] [ ] Определение толчковой/маховой ноги, 
коррекция силового дисбаланса.

Заключение. У студентов ифксиз выявлена выраженная моторная асимме-
трия нижних конечностей при сбалансированных показателях верхних.
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Комплексная диагностика позволяет построить индивидуальный профиль 
асимметрии – научно обоснованный инструмент персонализации тренировочно-
го процесса. Внедрение систематической оценки профилей асимметрии в под-
готовку студентов-спортсменов способствует повышению эффективности обуче-
ния, оптимизации нагрузок и снижению травматизма.
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Abstract. This article presents the results of a pilot study of motor functional asymmetry in students 
at the I.S. Yarygin Institute of Physical Education, Sports, and Health, V.P. Astafyev Kazan State 
Pedagogical University. A tapping test of the upper and lower extremities was conducted using 
the “Functional Asymmetries” hardware and software package. The data obtained revealed a more 
pronounced asymmetry in the lower extremities compared to the upper extremities. Based on the 
results, a model of an individual athlete’s motor asymmetry profile is proposed and areas for its 
practical application are outlined: correction of training loads, injury prevention, and improvement of 
sports technique. A conclusion is drawn regarding the potential for incorporating motor asymmetry 
diagnostics into the psychophysiological support system for student-athletes.
Keywords: functional asymmetry, sensorimotor asymmetry, tapping test, individual profile, sports 
training
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Аннотация. В статье рассмотрена роль нутритивной поддержки в ускорении восстановления 
спортсменов после интенсивных нагрузок. Проанализированы механизмы восполнения мы-
шечного гликогена, регенерации белков и нормализации электролитного баланса. Обосновано 
значение макро- и микронутриентов в оптимизации репаративных процессов. Особое внима-
ние уделено специализированным продуктам спортивного питания и персонализации рациона. 
Ключевые слова: нутритивная поддержка, спортивное питание, восстановление спортсме-
нов, белково-углеводные смеси, витаминно-минеральные комплексы, постнагрузочное восста-
новление, метаболическая коррекция.

Рост тренировочных нагрузок в современном спорте требует повышенных 
адаптационных возможностей организма. Своевременное восстановление 
предупреждает перетренированность и определяет результативность под-

готовки. Ключевым средством восстановления выступает питание, расширяю-
щее границы адаптации к экстремальным нагрузкам. Цель статьи – на основе 
анализа научных данных обосновать направления нутритивной поддержки для 
ускорения постнагрузочного восстановления.

В контексте спортивной подготовки нутритивная поддержка рассматрива-
ется как система пищевых стратегий, направленных на обеспечение энергети-
ческих потребностей спортсмена, восполнение запасов гликогена, поддержание 
белкового синтеза, восстановление водно-электролитного баланса и профилак-
тику дефицита макро- и микронутриентов.

Методы исследования. В работе использованы анализ и обобщение науч-
но-методической литературы по вопросам спортивной нутрициологии, восста-
новления спортсменов после физических нагрузок, применения белково-угле-
водных смесей и витаминно-минеральных комплексов в спортивной практике.

Эффективное восстановление после физических тренировок включает не-
сколько взаимосвязанных физиологических процессов: восполнение запасов мы-
шечного гликогена, регенерацию мышечной ткани, нормализацию гормонально-
го фона и восстановление электролитного баланса [2]. В литературе выделяют 
несколько ключевых компонентов нутритиновой поддержки:

Белки и аминокислоты. Белок необходим для восстановления и адаптации 
мышечной ткани после нагрузок, поскольку при регулярных тренировках уси-
ливается как распад, так и синтез мышечных белков [1]. Суточная потребность 
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спортсменов в белке зависит от вида спорта, объема нагрузки, энергетического 
баланса и задач тренировочного периода. В большинстве случаев в литературе 
рассматривается диапазон около 1,4–2,0 г/кг массы тела в сутки, при этом более 
высокие значения могут применяться индивидуально при значительных силовых 
нагрузках, дефиците энергии или необходимости сохранения мышечной массы 
[2]. Особое значение имеют незаменимые аминокислоты, в частности аминокис-
лоты с разветвленной цепью (BCAA: лейцин, изолейцин и валин), которые не-
посредственно метаболизируются в мышечной ткани и способствуют подавле-
нию катаболических процессов [2]. В практической деятельности для ускорения 
восстановления широко применяются специализированные белково-углеводные 
смеси, обладающие высокой скоростью усвоения [3].

Углеводы и восполнение энергетических депо. Критическим фактором по-
вторной физической работоспособности является уровень гликогена в скелетных 
мышцах и печени. Содержание гликогена в мышцах при интенсивных упражне-
ниях можно снизить менее чем за час, но восстановить его до прежнего уровня за 
счет повседневной пищи удается лишь за несколько дней [4]. В ранний постнагру-
зочный период создаются благоприятные условия для восполнения запасов гли-
когена, особенно если следующая тренировка запланирована в течение короткого 
восстановительного интервала. При этом эффективность восстановления опреде-
ляется не только временем приема пищи, но и общим количеством углеводов, бел-
ка и энергии в течение суток. Сочетание белков и углеводов в пропорции 3:1 или 
4:1 признано оптимальным для стимуляции восстановительных процессов [2].

Использование специализированных продуктов спортивного питания долж-
но осуществляться с учетом безопасности, качества состава, индивидуальной 
переносимости и требований антидопингового контроля. Приоритетом должно 
оставаться рациональное питание, а добавки целесообразно рассматривать как 
вспомогательное средство при невозможности полностью обеспечить потребно-
сти спортсмена обычным рационом.

Витаминно-минеральные комплексы и антиоксидантная защита. Для 
адекватной нутритивной поддержки организма лиц, подвергающихся высоким 
спортивным стрессам, незаменимыми считаются витамины, вовлеченные в энер-
гообмен, регенеративные процессы, поддержание иммунологической резистент-
ности и общего тонуса в условиях перенапряжения. Ключевую роль играют со-
единения группы B (отвечают за выработку энергии и стабильность работы ней-
ронных сетей), аскорбиновая кислота (защищает клеточные структуры от окси-
дативного стресса и способствует усвоению железа, критичного для транспорта 
кислорода к активным тканям), витамин D (обеспечивает всасывание кальция и 
фосфора, отвечая за прочность костного скелета), а также токоферол (витамин 
E), выступающий антиоксидантом, который улучшает микроциркуляцию в мыш-
цах, ускоряя регенеративные потоки.

Водно-электролитное восстановление имеет особое значение после дли-
тельных или высокоинтенсивных нагрузок, сопровождающихся выраженным 
потоотделением. Недостаточное восполнение жидкости и электролитов может 
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снижать работоспособность, ухудшать терморегуляцию и замедлять восстанов-
ление. В практической работе необходимо учитывать продолжительность на-
грузки, температуру внешней среды, индивидуальную скорость потоотделения и 
массу тела спортсмена до и после тренировки.

Специализированные продукты спортивного питания. Продукты, из-
готовленные на базе концентрированных источников белка и сахаридов, характе-
ризуются высокой физиологической и нутритивной ценностью. Включение по-
добных средств в меню позволяет атлетам в сжатые сроки компенсировать энер-
готраты и способствовать восполнению энергетических затрат и поддержанию 
восстановительных процессов в период отдыха после интенсивных тренировок 
[3]. По своей сути, данные смеси призваны стимулировать гипертрофию миофи-
брилл и восполнять растраченные энергетические запасы.

Важно подчеркнуть, что научно обоснованная схема питания предоставляет 
шанс избежать формирования дефицита белка и калорий, сократить сроки реаби-
литации спортсменов, получивших травмы, и повысить эффективность терапевти-
ческих вмешательств [1]. Адаптация пищевого рациона под конкретного человека, 
опирающаяся на данные расширенного клинического, биохимического и функцио-
нального мониторинга с учетом генетических детерминант, воспринимается сегод-
ня как магистральный путь развития нутрициологии в области спорта.

Заключение. Нутритивная поддержка является важным компонентом вос-
становления спортсменов после интенсивных физических нагрузок. Ее эффек-
тивность определяется своевременным восполнением энергетических запасов, 
достаточным поступлением белка для поддержания процессов мышечной реге-
нерации, восстановлением водно-электролитного баланса и профилактикой де-
фицита микронутриентов. Наиболее обоснованным является индивидуальный 
подход к построению рациона, учитывающий вид спорта, объем и интенсив-
ность тренировочной нагрузки, массу тела, состав тела, состояние здоровья и 
сроки восстановления до следующей тренировки. Специализированные продук-
ты спортивного питания могут применяться как дополнительное средство, одна-
ко их использование должно быть научно обоснованным, безопасным и соответ-
ствующим требованиям антидопингового контроля.
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Аннотация: В работе рассматривается роль физического развития обучающихся мотивации 
и здоровья, а также влияние этих факторов на академическую успеваемость. Исследование 
проводилось среди 50 одиннадцатиклассников психолого-педагогического и естественно-на-
учного классов школы «Комплекс Покровский» г. Красноярск. В заключение отмечается, что 
физическое развитие остается важным элементом воспитания, но не является определяющим 
фактором академического успеха.
Ключевые слова: физическое развитие, академическая успеваемость, анализ, обучающиеся, 
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Физическое развитие обучающихся имеет важное значение, обеспечивая 
развитие физических, интеллектуальных способностей и нравственных 
качеств, психофизической выносливости, повышение физической рабо-

тоспособности. Сохранение и укрепление здоровья обучающихся, формирование 
у них потребности в физическом совершенствовании и здоровом образе жизни 
является одной из основных задач системы физического воспитания образова-
тельного учреждения по решению проблемы здоровье-формирующего фактора в 
учебно-воспитательном процессе.

Физическое развитие оказывает значительное влияние на когнитивные 
функции, такие как память, внимание и способность к обучению. Исследования 
показывают, что регулярные физические упражнения способствуют улучшению 
кровообращения, что, в свою очередь, обеспечивает мозг кислородом и питатель-
ными веществами, необходимыми для эффективной работы [1].

Физическое развитие – это процесс изменения функциональных и морфо-
логических свойств организма человека на протяжении всей его жизни. Физиче-
ское развитие также может влиять на мотивацию учащихся. Учащиеся с хорошим 
физическим развитием, как правило, более уверены в себе и имеют более высо-
кую самооценку. Это может способствовать повышению их мотивации к учебе и 
достижению высоких результатов в академической деятельности.

Исследование проводилось на базе Муниципального автономного общеоб-
разовательного учреждения города Красноярск «Средняя школа «Комплекс По-
кровский». Экспериментальная выборка составила 50 обучающихся 11 класса (25 
из психолого-педагогического и 25 из естественно-научного класса). На протяже-
нии месяца обучающиеся сдавали необходимые тесты, которые предоставляли 
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всю необходимую информацию для выявления корреляции уровня физического 
развития и академической успеваемости: 

–	 Антропометрические измерения (рост, масса тела, окружность груд-
ной клетки), функциональные показатели (ЖЕЛ, ЧСС в покое, силовые пробы, 
индекс Руфье), показатели физической подготовленности (бег на 30м, подтя-
гивания/сгибания и разгибания рук, в упоре лежа, прыжок в длину с места, чел-
ночный бег 3*10м).

–	 Анализ академической успеваемости (средний балл по основным 
школьным предметам.), статистический анализ, корреляционный анализ (ко-
эффициент корреляции Пирсона), сравнение групп (например, с высоким и низ-
ким уровнем физического развития) [2].

1. Антропометрические измерения:
Параметр: Естеств. – научн. / Псих. – пед.   – Рост (см): 175 ± 7 / 170 ± 6      

масса тела (кг): 70 ± 8 / 65 ± 7 – Окружность грудной клетки (см): 92 ± 5 / 88 ± 4
2. Функциональные показатели:
Параметр: Естеств. – научн.  / Псих. – пед. – ЖЕЛ (л):5.5 ± 0.5 / 4.8 ± 0.4ЧСС 

в покое (уд/мин):60 ± 5 / 75 ± 6 – Индекс Руфье: 0.5 ± 0.1 / 1.2 ± 0.2     
3. Показатели физической подготовленности:
Параметр: Естеств. – научн.  / Псих. – пед. Результат 30 м: 4.5 ± 0.3 / 5.0 ± 0.4

Подтягивания:10 ± 3 / 3 ± 2. – Прыжок в длину с места (см): 220 ± 15 / 180 ± 12 – 
Челночный бег 3*10 м (сек): 8.5 ± 0.5 / 9.5 ± 0.6     

4. Академическая успеваемость (средний балл):
- Естественно-научный 4.5 – Психолого-педагогический 3.8
Корреляционный анализ: для анализа взаимосвязи между физическим 

развитием и успеваемостью был рассчитан коэффициент корреляции Пирсона в 
программе Microsoft Office Excel. Общий коэффициент корреляции: r= -0.02, 
r=-0.042. Общие коэффициенты корреляции указывают на слабую отрицатель-
ную связь между общим уровнем физического развития и успеваемостью в обо-
их классах. Тем не менее, эта связь крайне низкая и статистически несуществен-
на, что подтверждает наше предположение о небольшом влиянии антропометрии 
и физиологических особенностей на учебные достижения. Хотя оба класса де-
монстрируют слабые обратные зависимости, различия между ними незначитель-
ны. Таким образом, полученные данные подтверждают гипотезу о малозначимом 
влиянии физических характеристик на учебную деятельность. 
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Abstract: The paper examines the role of physical development in students’ motivation and health, 
as well as the impact of these factors on academic performance. The study was conducted among 50 
11th-grade students from the psychological, pedagogical, and natural science classes at the Pokrovsky 
Complex School in Krasnoyarsk. The conclusion is that physical development remains an important 
element of education, but it is not a determining factor for academic success.
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ – 
ОСНОВА ФОРМИРОВАНИЯ
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Аннотация: В статье рассматриваются актуальные проблемы формирования здорового об-
раза жизни студентов посредством занятий физической культурой и спортом. Анализируются 
негативные факторы, влияющие на здоровье студенческой молодежи в период обучения. Рас-
крывается значение регулярных физических нагрузок для укрепления физического здоровья, 
повышения когнитивных способностей, стрессоустойчивости и психоэмоционального состоя-
ния. Предлагаются меры по организации двигательной активности студентов. Подчеркивается 
роль физической культуры в успешной социализации молодежи в современном обществе.
Ключевые слова: физическая культура, спорт, здоровый образ жизни, студенты, двигательная 
активность, здоровьесберегающие технологии.

Ведущий фактор здоровья – это образ жизни человека, формирующийся 
с детства, в быту, в процессе учебы и отдыха, а также в определенных 
природно-климатических условиях [2]. В современном обществе вопрос 

формирования здорового образа жизни студентов высших учебных заведений 
приобретает особую актуальность. Физическая культура и спорт занимают цен-
тральное место в этом процессе, способствуя развитию физических качеств, сни-
жению уровня стресса и улучшению психоэмоционального состояния.

Период студенчества характеризуется нарушением режима дня, высокими 
учебными и стрессовыми нагрузками, недостатком физической активности и не-
рациональным питанием. Эти факторы повышают риск хронической усталости, 
ожирения, сердечно-сосудистых и психосоматических заболеваний. Дополни-
тельно усугубляют ситуацию девиантные формы поведения, включая употребле-
ние алкоголя. Особое внимание следует уделить психоэмоциональному здоровью, 
поскольку рост учебной нагрузки часто приводит к повышенной тревожности, 
что негативно сказывается на успеваемости и общем самочувствии. Физическая 
культура в данном контексте выступает эффективным средством укрепления ор-
ганизма и регуляции психоэмоционального состояния.

Цель данной работы заключается в теоретическом анализе роли физиче-
ской культуры и спорта как основы формирования здорового образа жизни сту-
дентов, а также в выявлении ключевых проблем и перспектив применения здоро-
вьесберегающих технологий в образовательном процессе.

В исследовании использовались общенаучные методы теоретического ана-
лиза научной литературы по вопросам физического воспитания и здорового об-
раза жизни, синтез полученных данных, а также обобщение педагогического 
опыта российских ученых.

Исследования подтверждают, что у студентов, регулярно занимающихся 
спортом, значительно улучшаются когнитивные способности, эффективность 
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обучения и уровень стрессоустойчивости [1]. Регулярные физические нагрузки 
способствуют укреплению иммунитета, оптимизации работы сердечно-сосуди-
стой системы и повышению общего тонуса организма. Для эффективного фор-
мирования здорового образа жизни важна правильная организация двигательной 
активности. Это достигается путем интеграции физического воспитания в учеб-
ный план, развития студенческих спортивных клубов и секций, проведения про-
светительских мероприятий, создания современной спортивной инфраструкту-
ры, а также внедрения цифровых инструментов – фитнес-приложений, трекеров 
и виртуальных соревнований.

Однако существуют факторы, ограничивающие участие студентов в спор-
тивной деятельности: дефицит времени, низкая мотивация, финансовые труд-
ности и психологические барьеры. Их преодоление требует совместных усилий 
педагогического коллектива, психологов и руководства вуза. Важным элементом 
является формирование мотивационной среды, например, через систему поощ-
рений активных студентов и организацию интересных соревнований с призами.

Современные тенденции, такие как экологически ориентированный спорт, 
использование онлайн-платформ и гибкие расписания занятий, учитывающие 
индивидуальные особенности, открывают новые возможности. Еще одним пер-
спективным направлением является развитие массовых мероприятий, направлен-
ных на популяризацию спорта, таких как марафоны, велопробеги и студенческие 
фестивали.

Система управления физическим воспитанием должна базироваться на ин-
новационных подходах, включая персонализированные тренировочные планы, 
что позволяет учитывать разнообразие интересов и физических возможностей 
студентов [4]. Обеспечение оптимального развития физических качеств остается 
одной из главных задач физического воспитания и спортивной подготовки [3].

Образование и воспитание превратились в объективную потребность обще-
ства и стали важнейшей предпосылкой его развития [5]. Интеграция физической 
активности в образовательный процесс, создание условий для занятий спортом и 
активная пропаганда здорового образа жизни помогут сформировать у учащихся 
устойчивую привычку к физической активности, которая станет основой их бу-
дущего благополучия.
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Abstract: The article discusses the current issues of promoting a healthy lifestyle among students 
through physical education and sports. It analyzes the negative factors affecting the health of students 
during their educational period. The article highlights the importance of regular physical activity for 
improving physical health, cognitive abilities, stress resistance, and emotional well-being. The article 
also proposes measures to promote physical activity among students. The article emphasizes the role 
of physical education in the successful socialization of young people in modern society.
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ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКОВ 
ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ 
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МБУ ДО «Спортивная школа олимпийского резерва № 17», г. Самара 

Аннотация: В статье представлена практическая модель формирования навыков саморегуля-
ции. Описаны компоненты системы психологического сопровождения, этапы работы и эмпи-
рические результаты внедрения. Показано, что систематическое применение методов экстрен-
ной саморегуляции позволяет снизить уровень тревожности, повысить стрессоустойчивость и 
улучшить соревновательные результаты спортсменов.
Ключевые слова: экстренная психологическая саморегуляция, учебно-тренировочный про-
цесс, психоэмоциональная устойчивость, методы саморегуляции, психологическая подготовка

В современном спорте высоких достижений способность спортсмена к опе-ративному управлению психоэмоциональным состоянием становится 
ключевым фактором успеха: как отмечают Вартанян и Ибрагимов, психо-

логическая подготовка отвечает за моральный настрой и самоконтроль, однако, 
по мнению Немкова, ей уделяется недостаточное внимание, а тренеры нередко 
полагаются на стихийное формирование готовности. Особую значимость при-
обретают навыки экстренной саморегуляции – способности быстро восстанав-
ливать оптимальное рабочее состояние в стрессовой ситуации старта, особен-
но в условиях спортивной школы олимпийского резерва. Проблема заключается 
в противоречии между объективной потребностью юных спортсменов в таких 
навыках и недостаточной системностью психологической подготовки в учебно-
тренировочном процессе большинства спортивных школ. 

В исследовании Е.И. Вартанян и К.А. Ибрагимова [1, с. 41] выделены 
три типа предстартовых состояний (лихорадка, апатия, боевая готовность); 
ключевая задача – достижение боевой готовности, что требует от спортсмена 
распознавания своего состояния и владения техниками коррекции. Согласно                      
Н.С. Немкову [2, с. 207], успешные спортсмены отличаются высокой концентра-
цией, уверенностью в себе, низкой тревожностью и активно используют визуали-
зацию; устойчивость к соревновательному стрессу позволяет быстро мобилизо-
ваться и предотвращать импульсивность. В работе Л.Р. Суарес и В.А. Демаревой 
[3, с. 192–193] подтверждается, что психологические навыки влияют на резуль-
тат, а уверенность в себе обратно связана с тревожностью; психологическое вме-
шательство (релаксация, дыхание, самовнушение, визуализация) обосновывает 
необходимость целенаправленной подготовки для саморегуляции предсоревно-
вательных состояний.
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В самарской СШОР №17 учебно-тренировочный процесс включает пси-
хологическую помощь, направленную на преодоление стресса и развитие мен-
тальной стойкости. Используемая система психологической работы состоит из 
четырех компонентов: диагностика (оценка психоэмоционального состояния 
спортсменов, определение типа предстартового реагирования, уровня тревоги 
и стрессоустойчивости с помощью наблюдения, тестов, бесед, анализа планов 
тренировок), обучение приемам (дыхательные упражнения, аутогенная трени-
ровка, мысленное воспроизведение образов, мимические и пантомимические 
упражнения, экспресс-методики с краткими формулами самовнушения), от-
работка в напряженных условиях (регулярное применение освоенных техник 
в ситуациях, имитирующих соревновательный стресс) и сопровождение с за-
креплением (индивидуальные беседы, работа с родителями и тренерами). По 
итогам внедрения этой системы у 78 % спортсменов, прошедших полный курс, 
зафиксировано снижение ситуативной тревожности по шкале Спилбергера-Ха-
нина на 25–40 %; доля спортсменов с состоянием «боевой готовности» перед 
стартами выросла с 32 % до 67 %, а распространенность «стартовой лихорад-
ки» снизилась с 45 % до 22 %, «стартовой апатии» – с 23 % до 11 %, что под-
тверждает вывод Е.И. Вартанян и К.А. Ибрагимова [1, с. 40] о том, что главным 
фактором результата выступает психическое состояние до и во время соревно-
вания; у 71 % спортсменов отмечено улучшение способности сохранять кон-
центрацию и самоконтроль в стрессовых ситуациях, а по данным тренерских 
отчетов, процент успешных выступлений (призовые места согласно планируе-
мому результату) повысился в среднем на 18–25 %.

Эмпирические результаты внедрения подтверждают эффективность дан-
ной системы, которая может быть рекомендована для внедрения в других спор-
тивных школах в рамках психологической подготовки юных спортсменов.
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DEVELOPING EMERGENCY 
PSYCHOLOGICAL SELF-REGULATION SKILLS 

IN ATHLETES DURING THE TRAINING PROCESS 
OF A SPORTS SCHOOL

Parfenova T.A. 

Samara Sports School of Olympic Reserve No. 17, Samara

Abstract: This article presents a practical model for developing self-regulation 
skills. It describes the components of the psychological support system, the stages 
of implementation, and the empirical results of its implementation. It demonstrates 
that the systematic use of emergency self-regulation techniques can reduce anxiety, 
increase stress resilience, and improve athletes’ competitive performance.

Keywords: emergency psychological self-regulation, educational and training 
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ВОЗМОЖНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ 
СОВРЕМЕННОГО МЕЧЕВОГО БОЯ 

НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

Пиванов Р.В.

Научный руководитель Брюховских Т.В. 
Красноярский государственный педагогический университет

им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация: рассматривается современный мечевой бой как вид физической активности для 
занятий физкультурой. На примере студенческих команд показано, что СМБ сочетает развитие 
физических качеств, техническую подготовку и высокий уровень безопасности с разнообраз-
ной активностью. Отмечается наличие адаптивной версии для лиц с ОВЗ. Делается вывод о 
целесообразности включения СМБ в образовательный процесс.
Ключевые слова: современный мечевой бой, контактные виды спорта, физическая куль-
тура, студенческий спорт, спортивный инвентарь, адаптивный спорт, физические качества, 
безопасность.

С каждым днем в мире появляется множество разных и увлекательных ви-дов спорта. Задача преподавателя физкультуры, помимо развития физи-
ческих качеств обучающихся, заключается еще и в том, чтобы позна-

комить их с тем, что может предложить спортивная сфера. Контактные виды 
спорта всегда были популярны своей эмоциональностью: встреча со своим 
оппонентом в схватке пробуждает в людях то, что другие виды спорта пробу-
дить в них не могут или могут, но не так остро [4]. Современный мечевой бой 
(СМБ) является интересным образцом контактных видов спорта: находясь на 
грани между фехтованием, которое многие считают «слишком мягким», и исто-
рическим средневековым боем, который считают «слишком жестоким», СМБ 
удается балансировать между двумя этими крайностями, оставаясь одинаково 
интересным и гуманным. 

Цель данной статьи – рассмотреть СМБ как вариант для включения в за-
нятия физической культуры как альтернативного вида двигательной активности, 
который при должном контроле и правильной экипировке может быть совершен-
но безопасным, при этом, не потеряв той остроты контактных видов спорта.

В ходе исследования были изучены тренировки и выступления таких 
студенческих команд как «Рубаки СИБГУТИ» Сибирского государственного 
университета телекоммуникаций и информатики, и «Рыцари НГТУ» Новоси-
бирского государственного технического университета. Изучению подверглись 
материалы открытых и закрытых тренировок, публичных соревнований и ма-
невров. Так же были изучены статьи, напрямую не относящиеся к СМБ, но в 
целом отражающие влияние контактных видов спорта на физические и психо-
логические кондиции человека. 
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Современный мечевой бой представляет собой единоборство спортсме-
нов, использующих «рубящую» технику средневековым клинковым оружием, и 
применяющих при этом безопасный спортивный инвентарь: «спортивный меч», 
«спортивный щит» и «спортивный двуручный меч», которые изготовлены по 
специальной технологии из полимерных материалов [1].

На тренировках делается акцент на двух составляющих развития спортсме-
нов: физические данные и технические умения. В рамках развития физических 
данных в тренировку включаются элементы кроссфита (интенсивные анаэробные 
нагрузки), силовые тренировки и улучшение гибкости. Перед началом трениров-
ки проводится стандартная суставная разминка. В рамках развития технических 
умений проходит отработка ударов саблей, работа со щитом, умение действовать 
в группах и спарринги. Отдельно ставится акцент на правильную постановку ног 
и перемещение по рингу.

Так же существует адаптированный мечевой спорт, являющийся версией 
СМБ для людей с ОВЗ. В нем участвуют люди с ДЦП, ПОДА, люди в инвалид-
ных колясках и с ампутированными конечностям [2].

СМБ предполагает несколько видов активностей: схватки «один на один», 
«два на два» и групповые схватки. В схватках «один на один» или «два на два» 
спортсмены используют саблю, саблю с баклером (маленький наручный щит) и 
саблю с полноценным щитом. Один пропущенный акцентированный удар или 
укол выводит человека из столкновения. В групповых схватках, которые встреча-
ются чаще на маневрах, количество доступных опций для бойца увеличивается: 
кроме вышеперечисленных вариантов добавляется копье, двуручный меч, полу-
торный меч, лук и стрелы, и метательное оружие. 

Научные статьи про контактные виды спорта сходятся во мнении в том, 
что у спортсменов, занимающимися подобными видами спорта, замечается по-
вышенная болевая устойчивость [3], улучшенное состояние ментального и фи-
зического здоровья4. Так же были проведены исследования, показавшие положи-
тельное влияние контактных видов спорта на неуспевающих обучающихся [5].

Подводя итоги, можно с уверенностью заявить, что современный мечевой 
бой подходит как вариант для включения в занятия физической культуры. Явля-
ясь контактным видом спорта, он обеспечивает достаточное развитие физиче-
ских компетенций, предлагая безопасный, но также интересный и разнообраз-
ный опыт как для нормотипичных обучающихся, так и для обучающихся с ОВЗ.
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adaptive version for individuals with disabilities is also noted. A conclusion is drawn regarding the 
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Аннотация: В статье представлены результаты педагогического эксперимента по развитию 
специальной выносливости спортсменов-лыжников 15-17 лет в подготовительный период 
посредством специально разработанного комплекса упражнений на основе метода фартлек.               
Показана динамика показателей специальной выносливости за 8 недель исследования, и сде-
лан вывод об эффективности использования предложенного метода. 
Ключевые слова: лыжные гонки, специальная выносливость, юноши 15-17 лет, подготови-
тельный период, фартлек. 

Актуальность. Подготовительный период в годичном цикле лыжников-
гонщиков – время закладки основы для будущих достижений. Специаль-
ная выносливость, проявляемая в передвижении на лыжах с переменной 

интенсивностью, во многом определяет успех в гонках. У спортсменов 15-17 лет 
этот процесс усложняется незавершенным формированием сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем [2]. Метод фартлека сочетает переменные и интервальные 
нагрузки, близкие к соревновательным условиям, улучшает аэробные способно-
сти и повышает сопротивляемость утомлению [5, 6].

Цель – экспериментально обосновать эффективность применения разрабо-
танного комплекса упражнений с использованием метода фартлек для развития 
специальной выносливости спортсменов-лыжников 15-17 лет в подготовитель-
ный период. 

Методы и организация исследования. Исследование проведено                                 
в г. Красноярске на базе МФСК «Радуга» (секция лыжных гонок) с сентября 
2025 по март 2026 года. В эксперименте участвовало 14 спортсменов выс-
ших разрядов, разделенных на контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) 
группы. В тренировочный процесс ЭГ был включен разработанный комплекс 
упражнений на беговой дорожке с использованием фартлека; КГ занималась по 
традиционной программе [3]. До и после эксперимента проводилось тестиро-
вание физической работоспособности: тест Купера (бег 12 мин) и оценка МПК 
(VO₂max) по данным пульса, скорости бега и вариабельности сердечного ритма 
с помощью фитнес-трекеров. Далее результаты тестирования были обработаны 
с помощью методов математической статистики, проанализированы, система-
тизированы [1, 4]. 
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Результаты исследования. Математическая и статистическая обработка 
данных проводилась путем анализа и сравнения результатов проведенного ис-
следования с использованием t-критерия Стьюдента для оценки статистической 
значимости различий между выборками, результаты приведены в таблице 1 и 2.

Таблица 1
Средние результаты до проведения эксперимента в контрольной группе 

и экспериментальной группе

Тест Экспериментальная 
группа (x±Sx)

Контрольная
Группа (x±Sx)

Статистический 
вывод (P)

Тест Купера (м) 3270±15,2 3339±12,6 P<0,05
МПК, мл/мин/кг 66,3±0,4 68±0,3 P<0,05

Таблица 2
Средние результаты после проведения эксперимента в контрольной группе                     

и экспериментальной группе

Тест Экспериментальная 
группа (x±Sx)

Контрольная
Группа (x±Sx)

Статистический 
вывод (P)

Тест Купера (м) 3588±8,2 3471±8,2 P<0,05
МПК, мл/мин/кг 68,7±0,14 68,6±0,2 P<0,05

Примечание:  – среднее арифметическое,  – стандартная ошибка среднего

Результаты тестирования в контрольной группе после проведения педаго-
гического эксперимента показывают, что показатели незначительно улучшились 
по сравнению с первым тестированием. Уровень общей выносливости вырос на 
3,9 %, работоспособность и аэробная выносливость организма МПК выросла 
на 0,8 %. Темп роста по сравнению с экспериментальной группой значительно 
ниже. До начала эксперимента все выбранные показатели были выше в контроль-
ной группе, после эксперимента все показатели в экспериментальной группе уве-
личились и даже превзошли показатели в контрольной группе. Общая выносли-
вость в экспериментальной группе выше на 3,4 %, работоспособность и аэробная 
выносливость организма (МПК) выше на 0,2 % в экспериментальной группе.

Заключение. Экспериментальная группа, использовавшая разработанный 
комплекс на основе фартлека, значительно улучшила показатели специальной 
выносливости по сравнению с контрольной. Это свидетельствует об эффектив-
ности предложенной методики для развития специальной выносливости лыжни-
ков 15-17 лет в подготовительный период. Выводы предварительные и требуют 
дальнейшего изучения на большем числе испытуемых. 
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Abstract: The article presents the results of a pedagogical experiment on the development of 
special endurance in 15-17-year-old cross-country skiers during the preparatory period using a 
specially designed set of exercises based on the fartlek method. The dynamics of special endurance 
indicators over the 8-week study period are shown, and the effectiveness of using the proposed 
method is concluded.
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ФОРМИРОВАНИЕ ГОТОВНОСТИ 
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К ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЮ ШКОЛЬНИКОВ
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Кемеровский государственный университет г. Кемерово

Аннотация: В статье анализируется проблема здорового образа жизни школьников, являю-
щаяся важной и приоритетной задачей гармоничного развития личности. В настоящее время 
ухудшается здоровье школьников, связанное с малоподвижным образом жизни, снижением 
двигательной активности. В статье представлены здоровьесберегающие технологии применя-
емые студентами вуза в образовательном процессе школьников общеобразовательных органи-
заций, позволяющие повысить мотивацию к здоровому образу жизни и потребность в систе-
матических занятиях двигательной активности.
Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, здоровье, школьники, двигательная 
активность, студенты.

Актуальность. На сегодняшний день, в современных условиях возрастает 
педагогическая роль сохранения здоровья школьников через двигатель-
ную активность. Одна из главных задач реформирования системы обра-

зования направлена на укрепление здоровья школьников и формирование у них 
здорового образа жизни.

По нашему мнению, от специалиста в области физической культуры зави-
сит духовное, психологическое и физическое благополучие школьников, а так-
же быстрая адаптация в современной социокультуной среде. Анализ научных 
данных позволил выявить, что применение здоровьесберегающих технологий в 
физической культуре, содействует воспитанию интереса школьника к процессу 
обучения, познавательной активности, улучшает психоэмоциональное самочув-
ствие, способствует повышению уровню физической подготовленности.

В своих исследованиях, Э. П. Комарова и ряд других авторов считают, что 
целью здоровьесберегающих технологий является в первую очередь создание 
условий для сохранения и укрепления здоровья современных школьников [2].                   
В. Д. Иванов определил, что «главными факторами риска для здоровья являются 
информационные стрессы, неправильное питание, гиподинамия, вредные при-
вычки» [1, с. 123]. С. А. Литвинов считает, что «благодаря здоровьесберегающим 
технологиям будет повышаться физическая подготовленность школьников и их 
уровень морфофункционального состояния организма, как в учебное, так и сво-
бодное от учебы время» [3, с. 76]. 

Автор А. В. Иванова выделяет требования к организации и проведению 
уроков физической культуры с применением здоровьесберегающих технологий: 
формирование мотивации и потребности к здоровому образу жизни; осущест-
вление индивидуального подхода; разработка методик по совершенствованию 
физического развития.
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Целью исследования является применение студентами здоровьесберегаю-
щих технологий со школьниками общеобразовательных организаций г. Кемерово. 

В нашем эксперименте приняли участие 125 студентов 4 курса факультета 
физической культуры и спорта Кемеровского государственного университета. 

Результаты исследования. На формирующем этапе исследования студен-
тами в период практико-ориентированной деятельности применялись здоровьес-
берегающие технологии в образовательном процессе школьников общеобразо-
вательных организаций. Реализуя технологию сохранения здоровья, студенты 
на уроках и переменах проводили подвижные игры (низкой, средней, высокой 
интенсивности), гимнастику для пальцев и глаз, дыхательную гимнастику, пила-
тес, в теплое время года осуществляли прогулки на свежем воздухе со школьни-
ками младшего школьного возраста. Осуществляя технологию обучения здоро-
вого образа жизни, студенты со школьниками проводили спортивные занятия и 
мероприятия, закаливание, осуществляли активный отдых в каникулярное вре-
мя позволяющие укреплять сердечно-сосудистую, дыхательную систему, повы-
шать работоспособность, развивать двигательные умения и навыки. Коррекци-
онная технология позволила проводить артикуляционную гимнастику. Реализуя 
информационно-обучающую технологию, студенты проводили с школьниками 
просветительскую и воспитательную работу различных форматов с родителями 
и учителями. Для школьников старших классов, студенты во внеурочное время 
на занятиях использовали проблемную ситуацию, активизировали деятельность 
школьников. В процессе совместной деятельности со школьниками, студенты 
проводили квесты, классные часы на различные темы. В летней период в при-
школьных лагерях выполнялись исследовательские проекты. Учителя физиче-
ской культуры и преподаватели вуза, для студентов проводили консультации, бе-
седы направленные на здоровьесбережение школьников. 

Заключение. Благодаря применению здоровьесберегающим технологиям 
формируется потребность к здоровому образу жизни, систематическим занятиям 
двигательной активности. Специалисту в сфере физической культуры и спорта, 
важно создавать психологические условия на занятиях, реализовывать сопрово-
ждение школьника, мотивировать на здоровый образ жизни через личный при-
мер и совместные спортивные физкультурные мероприятия. 
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Abstract: The article analyzes the problem of a healthy lifestyle among schoolchildren, which is an 
important and priority task for the harmonious development of an individual. Currently, the health 
of schoolchildren is deteriorating due to a sedentary lifestyle and a decrease in physical activity. The 
article presents health-saving technologies used by university students in the educational process of 
schoolchildren in general education organizations, which help to increase motivation for a healthy 
lifestyle and the need for systematic physical activity.
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ОПТИМИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОК ЮНЫХ СТРЕЛКОВ (12-14 ЛЕТ)
ЧЕРЕЗ ПРИМЕНЕНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ
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Аннотация. В статье рассматривается теоретическое обоснование необходимости внедрения 
здоровьесберегающих технологий в тренировочный процесс спортсменов-стрелков в возрас-
те 12-14 лет на тренировочном этапе. Авторы анализируют научные данные о воздействии 
статических нагрузок на подростковый организм и формулируют цель, задачи, и методологию 
исследования. Особое внимание уделяется выявлению конфликта между интенсивной спор-
тивной подготовкой и сохранением здоровья юных спортсменов.
Ключевые слова: пулевая стрельба, здоровьесберегающие технологии, тренировочный про-
цесс, юные спортсмены, функциональное состояние, статическая нагрузка.

Актуальность. Стрелковый спорт сегодня требует от спортсменов более 
интенсивных тренировок и высокой статокинетической устойчивости. 
Для пулевой стрельбы возраст 12-14 лет особенно важен, поскольку 

именно в это время формируется техника и происходит привыкание к нагруз-
кам. Однако, исследования показывают, что длительное поддержание позы, за-
держка дыхания и интенсивная зрительная нагрузка негативно сказываются 
на опорно-двигательном аппарате, сердечно-сосудистой и дыхательной систе-
мах юных стрелков [1]. Крайне важно разработать и научно обосновать эф-
фективные методы сохранения здоровья, учитывающие особенности пулевой                  
стрельбы.

Целью является теоретическое обоснование и практическая разработ-
ка комплекса здоровьесберегающих технологий, направленных на улучше-
ние функциональных показателей и повышение физической выносливости                           
у стрелков 12-14 лет.

Анализ научной литературы по проблеме. Теоретический анализ ис-
точников позволил сделать следующие выводы. Согласно исследованиям                                
Ф.А. Иорданской и В.К. Бальсевича [2], специфическая нагрузка в стрельбе, ха-
рактеризующаяся гипокинезией и локальным статическим напряжением, нега-
тивно сказывается на скорости восстановительных процессов. Кроме того, ра-
боты по возрастной физиологии [1] указывают на неустойчивость вегетативной 
регуляции сердечного ритма у подростков 12-14 лет, что повышает их чувстви-
тельность к гипоксии, возникающей при задержке дыхания во время выстрела.                  
В рамках начального этапа исследования пулевой стрельбы были проанализи-
рованы следующие группы средств, потенциально применимых в тренировоч-
ном процессе (табл. 1).
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Таблица 1
Перспективные направления применения здоровьесберегающих технологий                   

в тренировке стрелков 12-14 лет

Группа технологий Целевое назначение в пулевой стрельбе Источники
1. Дыхательная гимнастика.
Методики: 
А.Н. Стрельниковой, элементы 
К.П. Бутейко

– нормализация газообмена в паузах 
между выстрелами;	
– профилактика гипоксии мозга при за-
держке дыхания;	
– снижение ЧСС и ускорение восста-
новления после серии.

Щетинин М.Н. 
(2017), 
Иорданская Ф.А. 
(2011).

2. Зрительная гимнастика и оф-
тальмотренажеры.
Методики: по В.Ф. Базарному, 
«метка на стекле», пальминг.

– снятие спазма аккомодации и зри-
тельного утомления;	
– профилактика прогрессирования бли-
зорукости;	
– улучшение четкости видения мушки 
и мишени.

Степанова М.И. 
с соавт. (2012), 
Бальсевич В.К. 
(2015)

3. Корригирующая гимнасти-
ка для опорно-двигательного                 
аппарата.
Методики: упражнения на 
укрепление мышечного корсе-
та, симметричная тренировка.

– укрепление мышц спины и брюшного 
пресса для удержания статической позы;	
– профилактика сколиотической осанки 
и болей в поясничном отделе;	
– снижение риска раннего остеохондроза.

Бальсевич В.К. 
(2015), методи-
ческие рекомен-
дации СШОР

4. Психорегулирующая трени-
ровка.
Методики: идеомоторная тре-
нировка, элементы аутогенной 
тренировки

– снижение предстартовой тревожности;	
– обучение контролю ЧСС и дыхания;	
–повышение помехоустойчивости и 
концентрации внимания.

Иорданская Ф.А. 
(2011)

Проектирование опытно-экспериментальной работы. В рамках исследо-
вания мы готовимся к проведению педагогического эксперимента в 2025-2026 
учебном году. Цель эксперимента – оценить влияние комплекса, включающего 
дыхательные упражнения, зрительную гимнастику и коррекцию осанки, на спор-
тсменов 12-14 лет (экспериментальная группа). Эффективность будет оценивать-
ся по следующим показателям: функциональные пробы (индекс Руфье, ортоста-
тическая проба), физическая работоспособность (теппинг-тест), стабилометрия 
(оценка устойчивости).

Заключение. Исследование научной литературы показало, что существу-
ет разрыв между физическими нагрузками, которые испытывают спортсмены в 
пулевой стрельбе, и недостатком научно обоснованных методов сохранения их 
здоровья в период полового созревания. На начальном этапе нашей работы были 
определены наиболее эффективные методы (дыхательная, зрительная и корриги-
рующая гимнастика). Предполагается, что их комплексное применение не только 
укрепит здоровье молодых стрелков, но и улучшит их спортивные результаты. 
Следующим шагом станет разработка и практическое тестирование детального 
плана педагогического эксперимента.



[ 143 ]

Библиографический список
1.	Бальсевич, В. К. Здоровьеформирующая функция образования в Россий-

ской Федерации (материалы к разработке национального проекта оздоровления 
подрастающего поколения России в период 2006 - 2026 гг ) // Здоровье для всех. 
– 2010. – № 1. – С. 45-50. – EDN TVVUKD.

2.	Иорданская Ф.А. Мониторинг функциональной подготовленности юных 
спортсменов – резерва спорта высших достижений / Ф.А. Иорданская. – М.: Со-
ветский спорт, 2011. – 142 с.

3.	Щетинин М.Н. Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой. – М.: Ме-
тафора, 2017. – 128 с.

4.	Степанова М.И., Сазанюк З.И., Поленова М.А. Гигиеническая оценка 
инновационных способов составления расписания уроков в школе // Гигиена и 
санитария. – 2012. – №1. – С. 64–66.

5.	Адольф В. А. Становление профессиональной компетентности педагога // 
Сибирский педагогический журнал. – 2013. – № 5. – С. 38–41.

RESEARCH ON METHODS 
OF IMPLEMENTING HEALTH-SAVING TECHNOLOGIES 
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Abstract: This article examines the theoretical rationale for implementing health-preserving 
technologies into the training process of 12- to 14-year-old shooters during the initial training phase. 
The authors analyze scientific data on the effects of static loads on adolescents and formulate the 
purpose, objectives, and methodology of the study. Particular attention is paid to identifying the 
conflict between intensive sports training and maintaining the health of young athletes.
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Аннотация: Проблематика статьи связана с трудностями адаптации обучающихся к гормо-
нальному скачку, который, у современных представителей поколения Z и Aльфа, приводит к 
акселерации в росте и развитии. Статья представлена в обзорном варианте и предусматривает 
целесообразность исследования функционального состояния организма обучающихся, с уче-
том разной степени занятости физической культурой.
Ключевые слова: Образование, физическая культура, проблемы, поколения Z и Aльфа, функ-
циональное состояние, качество жизни.

Актуальность исследования представляется сменой поколений Z и Aльфа. 
Современное поколение Z, представляет собой не единый стандарт обуча-
ющихся, а сложный социальный пласт, в котором выделяются подростки 

и молодые люди, прошедшие ускоренный рост – акселеративный рост опорно-
двигательной системы и сердечно-сосудистой системы.

Однако, на смену Z поколению, в систему образования приходит и новое 
Aльфа поколение. Цель исследования представляется закономерным интересом, 
сравнить функциональное состояние органов и систем организма двух поколе-
ний и выявить лонгитюдную зависимость и тенденцию в динамике развития двух 
новых поколений молодых людей.

Исследование функционального состояния важно и с позиции увеличения 
численности подростков в России.

На данном рисунке видно, что динамика роста численности подростков 
остается положительной и современным преподавателям, в том числе и препо-
давателям физической культуры, нужно учитывать особенности обучающихся, 
которые обусловлены и современными социально-экономическими факторами 
и секулярным трендом в антропологическом и психо-эмоциональном контексте. 
Также, современные преподаватели находятся на стыке двух поколений обучаю-
щихся, что требует профессионального подхода с учетом особенностей, харак-
терных для представителей разных поколений.
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Рис.1. Динамика роста численности подростков на территории РФ [2]

Важной остается и внеучебная деятельность, в частности, формирование 
мотивации к здоровому образу жизни у современных обучающихся, для чего 
нужно учитывать многие идентифицирующие факторы самих подростков [1]. 
Также, при проведении урока физической культуры рекомендован ряд измеряе-
мых показателей, которые позволяют оценить адаптационные возможности орга-
низма, не проводя инвазивного вмешательства.

Моторная плотность урока представляет собой суммарное время двигатель-
ной активности одного конкретного ученика в течение всего урока, выраженное в 
процентах. Моторная плотность определяется по формуле:

МПУ = ВДА (ученика): ВУ x 100 %
Где МПУ – моторная плотность урока;
ВДА – время двигательной активности ученика в минутах;
ВУ – время урока в минутах (35 – 45 мин).
Также, можно измерять показатель ЧСС, который не менее важен для про-

ведения адекватного для индивидуума занятия по физической культуре. На уро-
ках физкультуры рекомендуемый прирост ЧСС после вводной части составляет 
25-30 %, после основной 80-100 % (в основной и подготовительной группах), 
60-80 % (в специальной медицинской группе) при его возвращении к исходным 
величинам к концу урока.

У детей из основной и подготовительной групп нагрузка на уроке физкуль-
туры считается оптимальной, если вызывает среднюю ЧСС 140-160 уд./мин. Для 
детей специальной медицинской группы средняя частота сердечных сокращений 
должна находиться в диапазоне 120-130 уд./мин. В начале четверти и 130-150 уд./
мин. В основной части урока к концу четверти.

Это наиболее простые и доступные методы измерения функционального 
состояния организма обучающегося. В рамках теории поколений, можно сравни-
вать показатели в течении нескольких лет, что позволит установить четкий и до-
стоверный показатель состояния организма обучающихся поколений Z и Aльфа, 
с достаточно большой выборкой.
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Таким образом, студенты и школьники – это достаточно динамичная об-
щественная группа, находящаяся в начале периода формирования социальной и 
физиологической зрелости. Однако, данная группа подвержена высокому риску 
нарушений в состоянии здоровья, вследствие, учебных нагрузок, малоподвиж-
ного образа жизни, стрессовых ситуаций, связанных с учебной деятельностью, 
нарушением гигиены сна и режима питания, а также других аспектов жизни 
школьников, что требует более тщательного и динамического мониторинга по-
казателей организма молодого человека, в том числе, на занятиях физической 
культурой [3]. Данное направление перспективно для исследования и представ-
ляет практический интерес.
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Abstract: The problematics of the article is based on the issue faced by junior students and 
schoolchildren. It is associated with adaptation to a hormonal surge, which, in modern Generations Z 
and A, leads to acceleration in growth and development. The article is presented in a review format 
and provides for the study of the functional state of the body of students, taking into account the 
varying degrees of involvement in physical culture.
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ВАРИАБЕЛЬНОСТИ 
СЕРДЕЧНОГО РИТМА И РЕОВАЗОГРАФИИ 

В ОЦЕНКЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
СТУДЕНТОВ 18–20 ЛЕТ

Пугачев Р.В., Кужугет А.А.

Красноярский государственный педагогический университет 
им. В.П. Астафьева, г. Красноярск

Аннотация: В статье рассматривается взаимосвязь показателей вариабельности сердечного 
ритма и реовазографии у студентов 18–20 лет. В исследовании участвовали 60 студентов, вклю-
чая спортсменов и студентов ОМГ. Установлено, что ЧСС и стресс-индекс Баевского связаны 
с показателями периферической гемодинамики, при этом у спортсменов данные взаимосвя-
зи выражены сильнее. Результаты подтверждают диагностическую значимость комплексного 
применения методов ВСР и РВГ при оценке функционального состояния студентов.
Ключевые слова: реовазография, вариационная пульсометрия, студенты, функциональное 
состояние, сердечно-сосудистая система.

Актуальность исследования связана с необходимостью оценки функцио-
нального состояния студентов 18–20 лет в условиях учебной нагрузки, 
психоэмоционального напряжения и снижения двигательной активно-

сти. В этом возрасте неблагоприятные факторы отражаются на регуляции сер-
дечно-сосудистой системы и периферического кровообращения. Вариабель-
ность сердечного ритма позволяет оценить вегетативную регуляцию и адапта-
ционные резервы организма, а реовазография дополняет эту оценку данными о 
регионарной гемодинамике. Изучение их взаимосвязи повышает точность ком-
плексной диагностики и имеет значение для профилактики функциональных 
нарушений у студентов.

Цель: выявить и обосновать взаимосвязь показателей вариабельности сер-
дечного ритма и реовазографии студентов 18–20 лет для комплексной оценки их 
функционального состояния.

Описание методики. В исследовании приняли участие 60 студентов 18–20 
лет с разным уровнем физической подготовки: студенты со спортивной квалифи-
кацией, n=30, и студенты основной медицинской группы, n=30. Для оценки функ-
ционального состояния применялись методы вариабельности сердечного ритма 
и реовазографии. ВСР регистрировалась в положении сидя в течение 5 минут с 
последующим анализом частоты сердечных сокращений (ЧСС) и стресс-индекса 
Баевского (SI), отражающих уровень адаптационных возможностей организма. 
Реовазография использовалась для оценки периферического кровообращения 
нижних конечностей путем регистрации электрического сопротивления тканей 
при прохождении тока малой силы. Для исследования накладывались электроды 
на голеностоп, голень и бедро, а также дополнительные электроды для записи 
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ЭКГ. Анализировались показатели реографического индекса (РИ) и модуля упру-
гости (МУ), характеризующие кровенаполнение и венозный отток крови нижних 
конечностей.

Результаты исследования. Проведен корреляционный анализ показателей 
вариабельности сердечного ритма (ЧСС и SI) и реовазографии (РИ и МУ) студен-
тов двух групп (спортсмены и ОМГ).

Таблица 1
Корреляционный анализ показателей вариабельности сердечного ритма                             

и реовазографии студентов ОМГ

Сегмент Реографический индекс Модуль упругости
Голень левая Голень правая Голень левая Голень правая

ЧСС, уд/мин -0,45 -0,22 0,68 0,68
Si, усл.ед -0,37 -0,11 0,14 0,35

По данным таблицы 1 у студентов ОМГ выявлена отрицательная связь 
ЧСС с реографическим индексом голени, более выраженная слева, r = -0,45, чем 
справа, r = -0,22. Между ЧСС и МУ установлена положительная связь одина-
ковой силы для обеих голеней, r = 0,68. Связь стресс-индекса Баевского с рео-
графическим индексом также носила отрицательный характер, r = -0,37 слева и                                      
r = -0,11 справа, а с МУ была слабой, r = 0,14 и r = 0,35 соответственно. В целом 
у студентов ОМГ наиболее выраженные взаимосвязи отмечены между ЧСС и по-
казателями реовазографии.

Таблица 2
Корреляционный анализ показателей вариабельности сердечного ритма                           

и реовазографии спортсменов

Сегмент Реографический индекс Модуль упругости
Голень левая Голень правая Голень левая Голень правая

ЧСС, уд/мин -0,41 -0,20 0,77 0,72
Si, усл.ед -0,35 -0,11 0,47 0,50

По данным таблицы 2 у спортсменов выявлен сходный, но более выражен-
ный характер корреляционных связей. Между ЧСС и реографическим индексом 
отмечена слабая отрицательная связь, r = -0,41 для левой голени и r = -0,20 для 
правой. Наиболее тесные взаимосвязи установлены между ЧСС и МУ, r = 0,77 
слева и r = 0,72 справа. Связь стресс-индекса Баевского с реографическим индек-
сом также была отрицательной, r = -0,35 и r = -0,11, а с МУ имела положительный 
характер и составила r = 0,47 для левой голени и r = 0,50 для правой.

В итоге, у спортсменов регистрируется более выраженное соотношение 
между показателями вегетативной регуляции и параметрами периферической 
гемодинамики, особенно по показателю МУ по сравнению со студентами                 
группы ОМГ.
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По результатам исследования, мы видим, что в обеих группах показатели 
вариабельности сердечного ритма связаны с параметрами реовазографии голени. 
ЧСС и стресс-индекс Баевского имеют отрицательную связь с реографическим 
индексом и положительную связь с показателем МУ. У студентов ОМГ эти взаи-
мосвязи выражены слабее, тогда как у спортсменов они более отчетливы, прежде 
всего, между ЧСС, Si и МУ. Это указывает на более тесную сопряженность веге-
тативной регуляции сердечного ритма и периферической гемодинамики у спор-
тсменов по сравнению со студентами основной медицинской группы.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN HEART RATE VARIABILITY 
INDICATORS AND RHEOVASOGRAPHY 

IN THE ASSESSMENT OF THE FUNCTIONAL STATE 
OF 18–20-YEAR-OLD STUDENTS

Pugachev R.V. Kuzhuget A.A.

Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafieva, Krasnoyarsk

Abstract: This article examines the relationship between heart rate variability (HRV) and 
rheovasography (RVG) in students aged 18–20. Sixty students participated in the study, including 
athletes and OMG students. It was found that HR and the Baevsky stress index are associated 
with peripheral hemodynamic parameters, with these relationships being stronger in athletes. The 
results confirm the diagnostic value of the combined use of HRV and RVG methods in assessing 
the functional status of students.
Keywords: rheovasography, variation pulsometry, students, functional state, cardiovascular system.



[ 150 ]
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Аннотация: В статье рассматривается применение средств суставной гимнастики для профи-
лактики и коррекции нарушений осанки у обучающихся 11–12 лет. Анализируются упражне-
ния, направленные на развитие подвижности суставов, укрепление мышц спины и формирова-
ние правильного положения тела. Отмечается положительное влияние регулярных занятий на 
состояние опорно-двигательного аппарата и формирование правильной осанки у школьников. 
Ключевые слова: осанка, суставная гимнастика, школьники, коррекция, физическое воспи-
тание.

Актуальность. В последние годы специалисты отмечают увеличение ко-
личества детей школьного возраста с различными нарушениями осанки. 
Длительное пребывание в сидячем положении, использование электрон-

ных устройств, недостаточная двигательная активность приводят к ослаблению 
мышечного корсета и изменению положения позвоночника [1]. Период 11–12 лет 
является важным этапом развития организма ребенка. В это время происходит 
интенсивный рост костной системы, однако мышечная ткань часто не успевает 
адаптироваться к этим изменениям. В результате могут возникать такие отклоне-
ния, как сутулость, асимметрия плечевого пояса и нарушение физиологических 
изгибов позвоночника [2].

Одним из эффективных средств профилактики и коррекции подобных нару-
шений является суставная гимнастика. Она представляет собой систему упражне-
ний, направленных на мягкую проработку суставов, повышение их подвижности, 
улучшение кровообращения и укрепление окружающих мышц. Регулярное выпол-
нение таких упражнений способствует формированию правильного двигательного 
стереотипа и поддержанию физиологически правильного положения тела.

Таким образом, поиск эффективных средств профилактики и коррекции на-
рушений осанки у школьников является актуальной задачей современной педаго-
гики и физической культуры.

Цель исследования. Целью исследования является анализ эффективности 
применения средств суставной гимнастики для коррекции осанки у обучающих-
ся 11–12 лет.

Одним из традиционных подходов является использование общеукрепля-
ющих упражнений, направленных на развитие мышц спины, живота и плечево-
го пояса. Подобные упражнения способствуют формированию так называемого 
мышечного корсета, который обеспечивает поддержку позвоночника в физиоло-
гически правильном положении [3].
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Суставная гимнастика отличается от перечисленных методик тем, что ее 
основная цель заключается в последовательной мобилизации суставов и активи-
зации работы мышечно-связочного аппарата. Упражнения выполняются плавно 
и в умеренном темпе, что позволяет контролировать амплитуду движений и из-
бегать чрезмерных нагрузок.

Суставная гимнастика обладает рядом преимуществ: улучшает подвиж-
ность суставов; способствует укреплению мышечно-связочного аппарата; акти-
визирует кровообращение; формирует правильные двигательные навыки.

В рамках исследования был разработан комплекс упражнений суставной 
гимнастики, адаптированный для обучающихся 11–12 лет. Он включал три ос-
новных этапа.

Первый этап был направлен на подготовку организма к физической на-
грузке. В него входили упражнения для шейного отдела позвоночника, плечевого 
пояса и верхних конечностей. Второй этап включал упражнения, направленные 
на укрепление мышц спины и формирование правильного положения туловища. 
Третий этап представлял собой комплекс упражнений на растягивание мышц и 
расслабление. 

Продолжительность выполнения комплекса составляла около 10–12 минут 
и включалась в структуру урока физической культуры.

Результаты и их обсуждения. В исследовании приняли участие обучаю-
щиеся в возрасте 11–12 лет. В течение учебного периода они систематически вы-
полняли разработанный комплекс суставной гимнастики на уроках физической 
культуры.

В начале исследования была проведена оценка состояния осанки обучаю-
щихся. У значительной части детей наблюдались признаки сутулости, незначи-
тельная асимметрия плечевого пояса и слабость мышц спины. После нескольких 
месяцев регулярных занятий были зафиксированы положительные изменения.                
У большинства обучающихся улучшилось положение плечевого пояса, уменьши-
лась выраженность сутулости, а также повысилась подвижность позвоночника. 
Многие учащиеся стали более осознанно контролировать положение своего тела, 
как во время занятий, так и в повседневной жизни. Полученные результаты под-
тверждают эффективность применения суставной гимнастики в системе физиче-
ского воспитания школьников. 

Проведенное исследование позволяет сделать вывод о том, что средства 
суставной гимнастики являются эффективным инструментом коррекции осанки 
у обучающихся 11–12 лет. Регулярное выполнение комплекса упражнений спо-
собствует укреплению мышечного корсета, повышению подвижности суставов 
и формированию правильных двигательных навыков. Это, в свою очередь, по-
ложительно влияет на состояние позвоночника и предупреждает развитие нару-
шений осанки. Включение суставной гимнастики в структуру уроков физической 
культуры позволяет повысить эффективность профилактической работы в обра-
зовательных учреждениях. 
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Abstract. The article discusses the use of joint exercises for the prevention and correction of 
postural disorders in students aged 11-12 years. Exercises aimed at developing joint mobility, 
strengthening back muscles and forming the correct body position are analyzed. The positive effect 
of regular classes on the state of the musculoskeletal system and the formation of correct posture 
in schoolchildren is noted. 
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Аннотация: Рассматриваются технологии, которые способствуют повышению мотивацию у 
обучающихся младших классов с задержкой психического развития. Выявлены отличитель-
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На сегодняшний день в образовании существует ФГОС, по которому педа-
гогический состав должен развивать у школьников с ограниченными воз-
можностями здоровья (ОВЗ) представления о культуре здорового образа 

жизни. Исходя из изученных источников, отмечается, что у детей с задержкой 
психического развития до 10 лет ухудшается физическое состояние здоровья, из-
за того, что в повседневной жизни дети мало двигаются, а также не в полной 
мере имеют понимание основ здорового образа жизни (ЗОЖ). Основной причи-
ной таких показателей может быть низкая мотивация или полное ее отсутствие к 
активному и правильному образу жизни. Таким образом, целью работы является 
изучение существующих технологий, которые повышают мотивацию к физиче-
ской культуре обучающихся с ЗПР.

Задержка психического развития (ЗПР) – это варианты нарушения раз-
вития психики, которые проявляются в замедленном психическом развитии, так 
и в устойчивых проявлениях незрелости эмоционально-волевой сферы и интел-
лектуальной недостаточности. 

К. С. Лебединская в своих работах рассматривает особенности и причины 
ЗПР, классифицируя их происхождение в 4 типа [3]: 

1.	Конституциональное происхождение; 
2.	Соматогенное происхождение;
3.	Психогенное происхождение;
4.	Церебрально-органическое. 
Обучающимся младшего школьного возраста с перечисленными типами 

происхождения свойственны трудности в формировании интересов и мотивации 
к активному образу жизни. Возникает сложность, из-за длительного сохранения 
у детей с ЗПР игровой мотивации, которая характерна в дошкольном возрасте [3].
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Игровая мотивация проявляется в активном и охотном выполнении детьми 
упражнений только в виде игры, однако задания, представленные уже в более 
формальном виде, снижают интерес к их выполнению. 

Технологии, способствующие развитию здорового образа жизни (ЗОЖ) [1, 2]: 
1. Технология дифференцированной (пошаговой) помощи 
Суть: Ребенок с ЗПР не сможет выполнить задание, если это задание будет 

просто озвучено. Необходимо помогать, начиная с минимальной поддержки и 
усиливая ее, если ребенок не справляется. Такое сопровождение влияет на сни-
жение тревожности и страха ошибки, на развитие самостоятельности.

Примеры использования: Стимулирующая помощь: «Молодец, давай по-
пробуем». Организующая: «Сначала сделай это, потом это», убираю лишнее со 
стола. Направляющая: «А что здесь главное? Посмотри сюда». Обучающая: де-
лаем вместе, в крайнем случае – рука в руке.

2. Технология формирования пространственно-временных представ-
лений

Суть: дети с ЗПР часто путают право-лево, не понимают, где верх-низ. Тех-
нология помогает восстанавливать эту систему от простых уровней до сложных, 
влияет на улучшение ориентировки в спортивном зале, на понимание задач учи-
теля и правильное их выполнение.

Примеры использования: Сначала ребенок учится показывать на себе где 
правая рука, где левая нога. Потом раскладывать инвентарь: «мяч лежит передо 
мной, за мной, справа».

3. Технология сенсорного и сенсомоторного развития 
Суть: дети с ЗПР могут плохо чувствовать свое тело в пространстве. Тех-

нология тренирует органы чувств и их связь с движением, отдельно развивает 
каждый орган, а потом учит работать все органы вместе: слышу – запоминаю 
– выполняю. Она влияет на улучшение фонематического слуха для правильного 
понимания озвученных упражнений, на снижение количества ошибок по невни-
мательности, развитие координации.

4. Технология проектной деятельности (предметно-практическая) 
Суть: дети не просто слушают о здоровье, а сами создают поделки своими 

руками. Деятельность руками закрепляет усвоенные знания через практику. Тех-
нология влияет на развитие поведенческого компонента, на формирование осоз-
нанного отношения к здоровью (ребенок сам создает правило, значит и оно его).

5. Технология анализа двигательной активности
Суть: дети с ЗПР зачастую малоподвижны. Технология нужна для того, что-

бы ребенок научился сам следить за собой. Вместе с педагогом он считает, сколь-
ко двигается: делает ли зарядку, гуляет ли, играет ли в подвижные игры. Если 
мало – разрабатывается персональный план повышения активности. 

Таким образом, для формирования мотивации к здоровому образу жизни 
у детей младшего школьного возраста с ЗПР необходим комплексный подход, 
включающий разные методы. Важно создавать ситуации успеха и уделять внима-
ние эмоционально-волевой сфере.
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В современных условиях особое значение приобретает гармоничное раз-витие детей старшего дошкольного возраста, включающее физические 
и психологические аспекты. Согласно исследованиям В.А. Карауловой и 

др., системный подход к применению психолого-педагогических методов в про-
цессе обучения плаванию способствует развитию уверенности и повышению ин-
тереса к физической активности у детей. В связи с этим актуально исследовать 
особенности использования данных подходов с целью повышения эффективно-
сти занятий и формирования позитивного отношения к плаванию [1, с. 204].

Цель: изучить психолого-педагогические аспекты использования плава-
ния в системе физической подготовки детей старшего дошкольного возраста с 
целью развития мотивации и формирования позитивного отношения к физиче-
ской активности.

В ходе исследования особое значение придавалось изучению эффективно-
сти внедрения психолого-педагогических подходов в систему обучения плава-
нию. В рамках работы рассмотрены ключевые научные направления, раскрыва-
ющие роль плавания в гармоничном развитии детей:

1.	Теоретические основы использования плавания в системе физической и 
психологической подготовки детей дошкольного возраста. Работы Л.Н. Лукиной 
подчеркивают, что систематические занятия способствуют снижению тревожно-
сти и развитию мотивации у детей старшего дошкольного возраста [2, с. 150].

2.	Психолого-педагогические подходы и методики, применяемые в обуче-
нии плаванию. Исследования П.П. Смирнова подтверждают, что индивидуальный 
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подход, учет личностных особенностей и создание атмосферы доверия позволя-
ют снизить страхи и тревоги, связанные с водной средой.

После проведения исследования было выявлено, что использование психо-
лого-педагогических подходов на уроках плавания способствует положительно-
му развитию как физического, так и психоэмоционального состояния детей.

Таким образом, в результате проведенного исследования было установлено, 
что систематическое внедрение психолого-педагогических подходов в обучение 
плаванию в дошкольных учреждениях значительно повышает эффективность пе-
дагогического процесса.

Библиографический список
1.	Караулова В.А. Теория и практика обучения детей плаванию. – М.: Дет-

ство и спорт, 2018. – 204 с.
2.	Лукина Л.Н. Психолого-педагогические аспекты формирования мотива-

ции к физической активности у дошкольников. – Спб.: Наука, 2020. – 150 с.

PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL ASPECTS 
OF THE USE OF SWIMMING IN THE PHYSICAL TRAINING SYSTEM 

FOR OLDER PRESCHOOL CHILDREN

Sivkova E.V. 

Scientific adviser Yanova M.G. 
Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafiev, Krasnoyarsk

Abstract: This work is devoted to the study of the psychological and pedagogical aspects of the use 
of swimming in the physical training system for older preschool children. The study analyzes the 
peculiarities of the psycho-emotional and social development of children, as well as pedagogical 
approaches that contribute to the formation of interest in swimming. The psychological and pedagogical 
aspects of the use of swimming in the physical training system for older preschool children are of 
particular importance in modern preschool education. 



[ 158 ]

МЕТОДИКА КРАТКОВРЕМЕННОГО СНИЖЕНИЯ ВЕСА 
У ДЕВУШЕК 16-17 ЛЕТ ЗАНИМАЮЩИХСЯ КИКБОКСИНГОМ

Скаскевич П.В.

Научный руководитель Мышковец С.В.
Красноярский колледж олимпийского резерва, г. Красноярск

Аннотация: В статье оценивается эффективность методики кратковременного снижения веса 
у девушек 16-17 лет, занимающихся кикбоксингом. Обсуждается разработанный комплекс 
упражнений для кратковременного сжижению веса, учитывая особенности женского организ-
ма. Подобраны контрольно-измерительные тесты для отслеживания динамики, и система пи-
тания белково-углеводного чередования. Подчеркивается значимость кратковременного сни-
жения веса для успешного выступления на соревнованиях.
Ключевые слова: методика, кратковременное снижение веса, тесты, белково-углеводное че-
редование, комплекс упражнений, кикбоксинг. 

Поскольку единоборства – это контактный вид спорта, в них требуется 
соблюдение весового лимита на соревнованиях. Чаще всего спортсмен-
ки для подготовки к соревнованиям резко снижают вес, что сказывает-

ся на их здоровье и психологическом комфорте. Для решения проблемы была 
разработана методика кратковременного снижения веса у девушек 16-17 лет, 
занимающихся кикбоксингом, в период тренировочного процесса. Подобным 
исследованием занимался В.А. Геселевич, для подведения организма на пик 
формы в соревновательный период. На основании этого мы разработали мето-
дику опираясь на данные источника информации, и систему питания белково-
углеводное чередование (БУЧ) [1, 2].

Разработанная методика осуществлялась в рамках 8-недельного цикла, с 
участием трех девушек 16-17 лет, занимающихся кикбоксингом, и включала по-
следовательное применение четырех различных тренировочных комплексов.                                        
С учетом физиологических особенностей женского организма, в период овариаль-
но-менструального цикла спортсменки выполняли умеренный комплекс упражне-
ний. Основу тренировочного процесса (табл. 1) составляли циклические упражне-
ния аэробной направленности, эффективность которых для стимуляции процессов 
жиросжигания контролировалась посредством мониторинга пульсовых зон [4]. 

В качестве дополнительных процедур, направленных на ускорение восста-
новления и выведение жидкости, по одному разу в неделю применялись сеансы 
лимфодренажного массажа и посещение инфракрасной сауны [3]. Важнейшим 
компонентом программы являлось строгое соблюдение системы питания БУЧ. 
Рацион был составлен по принципу ротации белковых, углеводных и смешанных 
дней, что позволило обеспечить организм необходимой энергией для тренировок 
при одновременном контроле над массой тела. Для объективной оценки эффек-
тивности предложенной методики был сформирован комплекс контрольно-изме-
рительных тестов, проводимых на различных этапах исследования. 
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Таблица 1
Фрагмент Комплекса упражнений, 

направленного на кратковременное снижение веса у девушек 16-17 лет, 
занимающихся кикбоксингом (I микроцикл)

Метод Упражнение
(средство)

Содержание компонентов нагрузки
Число 

повторений
Длитель-
ность

Отдых/ЧСС Интенсивность/	
ЧСС

Стандартно 
непрерывного 
упражнения

Езда 
на вело-
тренажере

1 45’ До
Восстанов-

ления

Умеренная
(120-140)

Стандартно 
интервального 
упражнения

Планка 
на фитболе

5 35” 70” Субмаксимальная

Берпи 3 По 20 раз 90” Субмаксимальная
(180-190)

Прыжки 
через барьеры

3 90” 45” Субмаксимальная
(180-190)

Стандартно 
непрерывного 
упражнения

Бег на беговой 
дорожке

1 15’ До
Восстанов-

ления

Умеренная
(120-140)

В качестве ключевых маркеров динамики состава тела использовались ин-
декс массы тела (ИМТ) и биоимпедансометрия (BIA). Эти показатели фиксирова-
лись в начале и по завершении 8-недельного цикла. Для более детального ежене-
дельного мониторинга применялись методы калиперометрии (определение тол-
щины жировых складок) и антропометрии (измерение обхватов сегментов тела, 
веса). Вес участниц снизился на 8,3–8,8 %, что позволило им перейти в нужную 
весовую категорию для участия в соревнованиях. Жировая масса уменьшилась 
на 2–3 %. Стабильность показателей кистевой динамометрии на 100 % уровне 
подтверждает сохранение силовых кондиций, что является важным для успешно-
го выступления в соревновательный период.

Такой подход позволил отслеживать динамику изменений в режиме реаль-
ного времени. Важнейшим критерием эффективности являлось снижение массы 
тела без ущерба для силовых показателей. Для контроля этого параметра регу-
лярно проводилась кистевая динамометрия, позволявшая убедиться в сохране-
нии мышечной силы спортсменок.

Проведенное исследование подтвердило эффективность разработанной 
методики снижения массы тела у спортсменок. Комплексный подход, включа-
ющий: систему питания, специализированные тренировочные комплексы, про-
цедуры лимфодренажного массажа и инфракрасную сауну, позволил достичь не-
обходимой весовой категории без ущерба для здоровья, обеспечивая безопасное 
и комфортное снижение веса. Ключевым результатом стало равномерное умень-
шение всех измеряемых антропометрических показателей. Это свидетельствует 
о плавной адаптации организма при отсутствии стрессовых реакций. 
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Abstract: The article examines the methodology for short-term weight reduction in 16-17-year-old 
female kickboxers. A set of exercises for rapid weight loss is discussed, taking into account the 
specifics of the female body. Control and measurement tests for tracking dynamics are selected, 
along with a protein-carbohydrate alternating nutrition system. The importance of short-term weight 
reduction for successful performance in competitions is emphasized.
Keywords: methodology, short-term weight reduction, tests, BUCH (Carb Cycling), exercise 
complex, kickboxing. 



[ 161 ]

ЭФФЕКТИВНЫЕ СПОСОБЫ РАЗВИТИЯ 
ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ 

В УСЛОВИЯХ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

Тимербулатова Р.Г.

Башкирский государственный аграрный университет, г. Уфа

Аннотация. Физическая подготовка влияет на уровень работоспособности во многих видах 
деятельности. За счет чего возникает потребность в развитии выносливости у личности.                 
В исследовательской части рассматриваются способы и виды упражнений с помощью кото-
рых обучающиеся могут совершенствовать выносливость.
Ключевые слова: выносливость, физическая подготовка, тренировки, упражнения, студенты.

В настоящее время актуальным вопросом в образовательной программе фи-зической культуры является развитие выносливости у студентов, которая 
непосредственно влияет на выполнение упражнений как качественно, так 

и количественно. [2] Необходимы эффективные и компактные методы трениров-
ки, подходящие под учебную программу.

Целью работы является изучение и обоснование применения интерваль-
ных тренировок как средства развития выносливости студентов.

В работе применялись методы анализа, обобщения и систематизации на-
учной литературы.

Физическая подготовка влияет на уровень работоспособности во многих 
видах деятельности. Выносливость может определяться, как способность ор-
ганизма противостоять наступающему утомлению и усталости. Как правило, 
в процессе физического воспитания применяются многочисленные и разно-
образные упражнения циклического и ациклического характера [1,3]. К ним 
можно отнести бег, плавание, лыжи и другие. При этом задействованы практи-
чески все группы мышц. Подразделяют такие методы развития выносливости, 
как: равномерный (непрерывный), переменный (изменение нагрузки по ходу 
выполнения), интервальный. Каждый из методов по-своему результативен в 
зависимости от особенностей организма и времени, которое уделяется на фи-
зические упражнения. Однако, в условиях учебных заведений часто наблюда-
ется дефицит времени на полноценные тренировки, а также ограниченность 
материально-технической основы. Поэтому результативным будет внедрение 
коротких, но интенсивных тренировок и использование доступных средств для 
развития выносливости. Такие тренировки называются интервальными и пред-
полагают чередование периодов высокой интенсивности с периодами отдыха. 
Например, бег, циклические упражнения по 15-20 минут.

Таким образом, выносливость является важным показателем физической 
подготовленности студентов. В условиях ограниченного учебного времени эф-
фективным средством ее развития выступают интервальные тренировки, которые                    
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целесообразно систематически использовать в процессе физического воспита-
ния. Перспективой дальнейшего исследования является разработка комплекса 
интервальных упражнений, направленных на развитие выносливости студентов.
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Abstract. Physical training affects the level of performance in many types of activities. This creates 
a need for individuals to develop their endurance. The research section explores the methods and 
exercises that students can use to improve their endurance.
Keywords: endurance, physical fitness, training, exercises, students.



[ 163 ]

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
ДЕТЕЙ 5-7 ЛЕТ СРЕДСТВАМИ ФУТБОЛА

Третьяков А.В.

Научный руководитель Трусей И.В.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, Красноярск

Аннотация. Актуальность исследования обусловлена тем, что старший дошкольный воз-
раст является благоприятным периодом для развития координационных способностей.                               
В экспериментальной группе занятия строились на системном использовании упражнений с 
мячом, ведения, передач, заданий на изменение направления и мини-игр. Результаты педаго-
гического эксперимента показали более выраженную положительную динамику показателей 
экспериментальной группы по сравнению с контрольной. Наиболее заметные изменения вы-
явлены по удержанию равновесия, ведению мяча между ориентирами, челночному бегу и 
прыжку в длину с места. 
Ключевые слова: дети 5-7 лет, сенситивный период, координационные способности, футбол.

Старший дошкольный возраст рассматривается как сенситивный пери-
од для развития координационных способностей, ловкости, быстроты 
и равновесия [1]. Именно в этот период особенно важно использовать 

такие средства физического воспитания, которые сочетают возрастную до-
ступность, игровую привлекательность и направленное педагогическое воздей-
ствие. Одним из таких средств являются футбол, позволяющий в игровой фор-
ме развивать ориентировку в пространстве, согласование движений, быстроту 
реакции, устойчивость и действия с мячом [2, 3]. Вместе с тем в практике до-
школьного физического воспитания сохраняется дефицит программ, в которых 
футбольные средства применяются системно, а не эпизодически. Это обуслов-
ливает необходимость проверки результативности таких программ в условиях 
педагогического эксперимента.

Цель: определить результативность программы физкультурных занятий 
с использованием методов футбола в развитии сенситивных координационных 
способностей детей 5-7 лет.

Исследование проводилось на базе МБДОУ «Детский сад № 30» г. Красно-
ярска. В экспериментальной работе приняли участие 28 детей старшего дошколь-
ного возраста в возрасте от 5 до 7 лет. Контрольную группу составили 14 детей, 
в том числе 7 мальчиков и 7 девочек, экспериментальную группу – 14 детей, из 
них 8 мальчиков и 6 девочек. Средний возраст участников в обеих группах соста-
вил 6,2±0,5 года. Для оценки результативности программы использовались стан-
дартные контрольные испытания. На формирующем этапе в экспериментальной 
группе реализовывалась программа физкультурных занятий с использованием 
средств футбола, в контрольной группе занятия проводились по традиционной 
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модели. Содержание программы усложнялось поэтапно: от освоения базового 
контроля мяча и простых координационных действий к взаимодействию в паре, 
малой группе и игровой ситуации. В программу включались ведение мяча по 
прямой и между ориентирами, передачи в парах и тройках, задания на изменение 
направления по сигналу, игровые упражнения на быстроту реакции, обход ори-
ентиров, удары по малым воротам и мини-игры.

Результаты исследования. На исходном этапе группы были практически 
равны по всем показателям: в контрольной группе бег на 30 м составил 7,89±0,17 с,
в экспериментальной – 7,85±0,18 с; челночный бег – 13,02±0,20 и 12,96±0,21 с; 
прыжок в длину с места – 98,36±3,05 и 99,14±2,98 см; удержание равновесия –
10,91±0,79 и 10,99±0,67 с; ведение мяча между ориентирами – 15,81±0,37 и 
15,80±0,37 с соответственно. Отсутствие выраженных стартовых различий обе-
спечило корректность последующего педагогического сопоставления. В ходе 
эксперимента положительная динамика была отмечена в обеих группах, что от-
ражает общий развивающий эффект систематических физкультурных занятий. 
Однако в экспериментальной группе прирост показателей оказался более выра-
женным по всем изучаемым параметрам (табл. 1).

Таблица 1
Прирост показателей в контрольной и экспериментальной группах, %

Показатель Контрольная группа Экспериментальная 
группа

Бег 30 м 3,53 8,01
Челночный бег 3 x 10 м 2,63 7,11
Прыжок в длину с места 6,03 13,11
Удержание равновесия 11,98 34,98
Ведение мяча между ориентирами 5,65 17,13

Педагогическая интерпретация полученных данных показывает, что высо-
кая результативность экспериментальной группы была обеспечена прямым со-
ответствием между содержанием упражнений и развиваемыми качествами. За-
дания на изменение направления, старт и остановку, обход ориентиров, ведение 
мяча по коридору и мини-игры 1 x 1 и 2 x 2 непосредственно воздействовали на 
быстроту, ловкость и координационную перестройку движений. Упражнения с 
мячом создавали высокий уровень включенности детей в деятельность и обеспе-
чивали большое количество качественных повторений, а поэтапное усложнение 
материала позволяло переходить от базового контроля мяча к более вариативной 
игровой ситуации без перегрузки.

Таким образом, программа физкультурных занятий с использованием 
методов футбола обеспечивает более выраженное развитие координационных 
способностей детей 5-7 лет по сравнению с традиционной моделью занятий. 
Наиболее заметный эффект выявлен по показателям равновесия, ведения мяча 
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между ориентирами, челночного бега и качества действий с мячом. Получен-
ные результаты подтверждают целесообразность системного применения мето-
дов футбола в физическом воспитании детей старшего дошкольного возраста и 
позволяют рассматривать разработанную программу как практически значимое 
средство совершенствования дошкольных физкультурных занятий.
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Abstract. The relevance of the study is determined by the fact that senior preschool age is a favorable 
period for the development of coordination, agility, speed and balance. The study was carried out in 
a preschool educational organization with 28 children divided into control and experimental groups 
of 14 participants each. In the experimental group, classes were based on the systematic use of ball 
exercises, dribbling, passing, direction-changing tasks and mini-games. The results of the pedagogical 
experiment showed a more pronounced positive dynamics in the experimental group compared with 
the control group. The most noticeable changes were found in static balance, dribbling between 
markers, shuttle run and standing long jump. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности формирования интереса к занятиям фи-
зической культурой у студентов 1–2 курсов. Установлено, что при высоком уровне осознания 
значимости физической культуры (97,7 %) регулярно занимаются лишь 37,2 % студентов. Ос-
новными барьерами выступают нехватка времени, низкая мотивация и ограниченное разноо-
бразие занятий. Полученные результаты подтверждают необходимость обновления системы 
физического воспитания.
Ключевые слова: интерес к физической культуре, физическая активность; мотивация; физи-
ческое воспитание.

Актуальность исследуемой проблематики обусловлена снижением мотива-
ции к физической активности среди обучающихся, что приводит к ухудше-
нию их физического состояния и психоэмоционального благополучия [1].

Современные условия урбанизации и научно-технического прогресса способ-
ствуют значительному снижению двигательной активности молодежи, что вле-
чет за собой обострение хронических заболеваний и ухудшение общего состо-
яния здоровья [2]. В частности, наблюдается устойчивая тенденция к падению 
интереса студентов к традиционным формам занятий по физической культу-
ре, что требует пересмотра подходов к организации учебного процесса [3].
Недостаточная эффективность традиционных методов и средств физического 
совершенствования студентов подтверждает необходимость коррекции меха-
низмов управления физическим воспитанием в высших учебных заведениях 
[4]. Это подчеркивает необходимость разработки инновационных методик и 
внедрения фитнес-технологий, способствующих формированию устойчивого 
интереса и позитивной мотивации к занятиям физическими упражнениями [3]. 
Однако, несмотря на положительные тенденции в увеличении числа физкуль-
турно-оздоровительных и прикладных форм занятий физическими упражне-
ниями, проблема привлечения молодежи к ним остается актуальной из-за их 
однообразия [5]. Исследования показывают, что значительная часть студентов 
не вовлекается в регулярную физическую активность, а в ряде случаев демон-
стрирует физическую неактивность [6]. 

Обзор литературы. Анализ научной литературы позволяет выявить основ-
ные направления исследований, посвященных проблемам формирования инте-
реса к физической культуре у студентов, а также определить факторы, влияющие   
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на этот процесс. Так, многие авторы подчеркивают значимость социально-психо-
логических аспектов, таких как влияние семьи, сверстников и профессорско-пре-
подавательского состава, на формирование мотивации к двигательной активности. 

Кроме того, работы многих ученых акцентируют внимание на организаци-
онных и методологических проблемах, таких как неадекватность учебных про-
грамм, отсутствие современного оборудования и недостаточное разнообразие 
видов физической активности, что снижает привлекательность занятий [7]. 

Результаты исследования. Анализ результатов опроса выявил ключевые 
тенденции отношения студентов 1–2 курсов к занятиям физической культурой,                
а также основные факторы, влияющие на формирование их устойчивого инте-
реса к физической активности. Анализ социально-демографических характери-
стик показал, что в опросе преобладают студенты мужского пола (82,6 %), тогда 
как женского пола 17,4 %. Основной возрастной группой являются студенты в 
возрасте от 18 до 20 лет, что соответствует возрасту студентов младших курсов.                  
На вопрос «Как вы оцениваете свое отношение к физической культуре?» поло-
жительно, отнеслись 65,2 % респондентов, нейтрально – 28 %, отрицательно –                 
5,8 %. Данные результаты мы отразили на рисунке 1.

Рис. 1. Оценка отношения студентов к занятиям физической культурой

Переходя к уровню физической активности, студенты распределились сле-
дующим образом: регулярно занимаются 37,2 %, иногда – 46,5 %, редко – 12,8 %,
не занимаются – 3,5 %. Анализ предпочтений в видах физической активности 
показал, что наибольшей популярностью пользуются фитнес и занятия в трена-
жерном зале (30,2 %), а также командные виды спорта (19,8 %), йога и растяжка 
(18,6 %) и танцы (17,4 %). Наименьший интерес вызывает бег и кардионагрузки 
(5,8 %), что может быть связано с их однообразием и низкой эмоциональной при-
влекательностью. Несмотря на предпочтения и мотивы, ключевыми барьерами 
остаются лень/отсутствие мотивации, нехватка времени, проблемы со здоровьем, 
неудобное расписание и отсутствие условий. Отношение к занятиям определя-
ется учебной перегрузкой, незаинтересованностью, отсутствием разнообразия, 
монотонностью и низкой квалификацией преподавателей. 43 % респондентов 
хотят изменить отношение к активности, 30,2 % – нет, 26,7 % затруднились от-
ветить. Так же в целом, 97,7 % считают физкультуру важной, что свидетельствует 
о высоком осознании ее значимости несмотря на барьеры. 
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Обсуждение результатов. Полученные результаты свидетельствуют о 
противоречивой ситуации, когда при высоком уровне осознания важности физи-
ческой активности лишь часть студентов демонстрирует регулярную вовлечен-
ность в нее, что подтверждает аналогичные выводы других исследований о раз-
рыве между знанием и практикой. Так, значительная часть студентов (27,7 %) 
регулярно занимаются физической культурой вне университета, в то время как              
53,2 % занимаются от случая к случаю, а 19,1 % не занимаются совсем. Эти дан-
ные согласуются с общемировыми тенденциями, указывающими на то, что боль-
шинство студентов не соответствуют рекомендациям ВОЗ по физической актив-
ности, при этом более 40 % демонстрируют крайне малоподвижный образ жизни. 

Заключение. Проведенное исследование позволило выявить особенности 
формирования интереса к занятиям физической культурой у студентов 1–2 кур-
сов и определить ключевые факторы, влияющие на уровень их вовлеченности в 
физическую активность. К тому же мы можем сказать, что несмотря на высокий 
уровень осознания значимости физической культуры, двигательная активность 
студентов остается на достаточно низком уровне. Анализ полученных данных 
показал, что интерес к физической культуре у студентов носит преимущественно 
нестабильный характер и в значительной степени определяется внешними фак-
торами, такими как стремление к улучшению внешнего вида и состояния здоро-
вья. При этом внутренняя мотивация, основанная на устойчивой потребности 
в физической активности, сформирована недостаточно. Выявленные в ходе ис-
следования барьеры свидетельствуют о комплексном характере проблемы и не-
обходимости ее решения на уровне организации образовательного процесса. Ре-
зультаты свидетельствуют о том, что повышение интереса к физической культуре 
возможно при обновлении содержания занятий, расширении выбора активности 
и создании положительной образовательной среды, что требует разработки пе-
дагогических условий для формирования внутренней мотивации и устойчивых 
установок на активный образ жизни.

Таким образом, исследование указывает на необходимость внедрения бо-
лее гибких и ориентированных на потребности студентов подходов к физиче-
скому воспитанию, способствующих развитию устойчивого интереса к занятиям 
физической культурой.
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Abstract. This article examines the development of interest in physical education among first- and 
second-year students. It was found that, despite a high level of awareness of the importance of physical 
education (97.7%), only 37.2% of students regularly participate. The main barriers are lack of time, 
low motivation, and limited variety of activities. The results confirm the need to update the physical 
education system.
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Аннотация. В статье исследуется значение проприоцепции для регуляции движений и форми-
рования двигательных навыков, с акцентом на особенности ее роли в игровых видах спорта. 
На основе теоретического анализа обосновывается значимость целенаправленного развития 
проприоцептивной чувствительности у волейболистов для совершенствования технического 
мастерства и профилактики травматизма.
Ключевые слова: Проприоцепция, двигательный контроль, волейбол, координация движе-
ний, сенсорная интеграция, спортивная тренировка, мышечное чувство.

Проприоцепция (проприоцептивные ощущения) – осознание ощущений, 
приходящих от мышц и суставов, которое дает понять, напряжены ли 
мышцы или находятся в состоянии покоя, в каком положении находятся 

суставы, где находятся и как в данный момент двигаются части тела [1]. Она во 
многом обеспечивается рецепторами, расположенными в мышцах, сухожилиях и 
суставах, которые передают информацию о натяжении, растяжении и давлении. 
Зрение дополняет эту систему, помогая ориентироваться в окружении: яркие 
огни и движущиеся объекты активируют зрительную систему, тогда как пропри-
оцепторы реагируют на механические воздействия по всему телу. 

Освоение любого нового двигательного навыка невозможно без участия 
проприоцепции. Проприоцепция обеспечивает: точность движений; устойчи-
вость и равновесие; адаптацию к внешней среде; предотвращение от травм; 
способность к обучению двигательным навыкам. Хорошо развитое «мышеч-
ное чувство» обеспечивает безопасность и эффективность взаимодействия со 
средой, даже когда визуальный контроль затруднен или недоступен. Пропри-
оцепция имеет ключевое значение в освоении новых моторных навыков. При 
любой новой активности – будь то спорт, вождение, изобразительное искусство 
или музыка – человеку необходима точная проприоцептивная обратная связь, 
чтобы выполнять движения без постоянного визуального контроля. 

Дети с недостаточно развитой проприоцепцией могут столкнуться со следу-
ющими сложностями: трудности в оценке пространства вокруг себя; проблемы с 
равновесием или координацией движений; трудности создания эффективных мо-
делей движений, планирования и принятия решений; трудности с ориентацией в 
незнакомой среде и занятиях, ребенок не в состоянии адекватно оценить расстоя-
ние между телом и объектами в окружающей среде, что приводит к неуклюжести; 
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трудности с незнакомыми действиями, когда положение тела и движения должны 
быть скоординированы; трудности планирования и выполнения последователь-
ности действий, например, при ловле мяча или подвижной игре или игре с прави-
лами; трудности концентрации внимания – из-за недостаточно развитой способ-
ности воспринимать тело в пространстве. Совокупность указанных трудностей –
от нарушений координации и неловкости до затруднений в планировании дей-
ствий и поддержании внимания – представляет существенное препятствие для 
эффективного освоения технико‑тактического арсенала в игровых видах спорта, 
в частности в волейболе. Особенности самой игры предъявляют к проприоцеп-
тивной системе спортсмена предельно высокие требования.

Рассмотрим это на конкретных примерах. Во-первых, прием мяча с подачи 
требует от игрока мгновенной оценки траектории полета мяча (зрение) и одно-
временной настройки позы тела: необходимо слегка присесть, вывести предпле-
чья вперед, образовав «платформу». Ребенок с нарушением проприоцепции не 
может точно оценить, насколько нужно согнуть ноги в коленях и с какой силой 
напрячь мышцы рук, чтобы мяч отскочил точно к связующему. Во‑вторых, на-
падающий удар – это сложный акт, объединяющий разбег, прыжок и замах. Для 
эффективного выполнения прыжка игроку необходимо четко ощущать момент 
постановки стопы, степень сгибания коленей перед отталкиванием и напряжение 
мышц кора для стабилизации корпуса. Без точной проприоцептивной обратной 
связи от голеностопа и колена невозможно реализовать максимальную силу при 
отталкивании. Более того, приземление после удара при недостаточном «мышеч-
ном чувстве» значительно повышает риск травм – подвернуть голеностоп или 
повредить коленный сустав. В-третьих, перемещения в защите. Низкая стойка, 
выпады, падения требуют постоянного контроля положения тела относительно 
площадки и партнеров. Ребенок, который с трудом оценивает расстояние до объ-
ектов, будет постоянно сталкиваться с партнерами или, наоборот, избегать стол-
кновений ценой проигрыша мяча.

Справедливость данного тезиса находит эмпирическое подтверждение в 
исследованиях последних лет. Так, в работе Н.В. Канаушкина было эксперимен-
тально доказано, что целенаправленное развитие пространственной ориенти-
ровки – способности, напрямую связанной с проприоцептивным контролем, у 
волейболистов 12–15 лет приводит к достоверному улучшению техники приема 
мяча сверху [4].

V. Sevrez и C. Bourdin обнаружили, что успешность штрафных бросков в 
положении сидя в баскетбольную корзину со средней силой коррелирует со спо-
собностью игроков воспроизводить положение кисти в лучезапястном суставе 
без зрительного контроля. В этом же исследовании выявлена умеренная по силе 
взаимосвязь между точностью бросков и способностью воспроизводить сустав-
ной угол в локтевом суставе бросающей верхней конечностью [2]. Кроме того, 
установлено, что точность медленных метаний дротиков в дартсе обусловлена 
проприоцептивным контролем движений в лучезапястном и локтевом суставах 
примерно на 50 %, а быстрых – примерно на 17 % [3]. 
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Таким образом, учет проприоцептивного фактора в тренировочном процес-
се волейболистов открывает новые резервы для повышения качества техниче-
ской подготовки и профилактики травматизма, что определяет перспективность 
дальнейших эмпирических исследований в этом направлении. В связи с этим в 
тренировочный процесс юных волейболистов целесообразно включать специ-
ализированные проприоцептивные упражнения.

Библиографический список 
1.	Крановиц К. С. Разбалансированный ребенок. Как распознать и спра-

виться с нарушениями процесса обработки сенсорной информации / Кэрол Сток 
Крановиц; Пер. С англ. – 1-е изд. Спб: Издательство «Редактор», 2012 – 396 с. 
ISBN 978-5-9901-7512-9

2.	Sevrez V., Bourdin C. On the Role of Proprioception in Making Free Throws 
in Basketball // Res. Q. Exerc. Sport. 2015. Vol. 86, № 3. P. 274–280. 

3.	Feng J., Hung T.-M., Huang R., Hou S., Ren J. Role of Proprioception in Slow 
and Rapid Movements // Percept. Mot. Skills. 2020. Vol. 127, № 2. P. 281–298. 

4.	Канаушкин, Н. В. Пространственная ориентировка как способ повы-
шения эффективности техники приема мяча сверху у обучающихся 12-15 лет / 
Н. В. Канаушкин // Бизнес. Образование. Право. – 2025. – № 2(71). – С. 367-373. 
– DOI 10.25683/VOLBI.2025.71.1289.

THE ROLE OF PROPRIOCEPTIVE CONTROL 
IN THE DEVELOPMENT OF MOTOR SKILLS 

IN VOLLEYBALL PLAYERS

Fakanova V.A.

Scientific adviser Kondratyuk T.A.
Krasnoyarsk State Pedagogical University by V.P. Astafyev, Krasnoyarsk
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Аннотация. В статье рассматриваются современные подходы к обеспечению безопасности 
и защиты Родины в условиях трансформации глобальных угроз. Особое внимание уделяет-
ся комплексному характеру национальной безопасности, включающему военные, информа-
ционные, экономические и социальные аспекты. Анализируются новые вызовы, связанные с 
цифровизацией, гибридными конфликтами и изменением международной обстановки, а также 
предлагаются направления совершенствования системы безопасности государства.
Ключевые слова: национальная безопасность, защита Родины, гибридные угрозы, инфор-
мационная безопасность, цифровизация, государственная политика, оборона, безопасность 
личности.

В современных условиях вопросы безопасности и защиты Родины приоб-ретают особую актуальность, что обусловлено усложнением международ-
ной обстановки, ростом числа нестабильных регионов и появлением но-

вых форм угроз. Традиционные представления о безопасности, основанные пре-
имущественно на военной защите государства, постепенно трансформируются 
в более широкую концепцию, включающую экономические, информационные, 
экологические и социальные компоненты.

Национальная безопасность представляет собой состояние защищенности 
личности, общества и государства от внутренних и внешних угроз, при котором 
обеспечивается устойчивое развитие страны и реализация ее национальных ин-
тересов [1]. В этой связи защита Родины сегодня рассматривается не только как 
функция вооруженных сил, но и как комплексная система мер, реализуемых раз-
личными государственными институтами.

Современные вызовы безопасности во многом связаны с развитием техно-
логий. Одним из ключевых факторов становится цифровизация, которая, с одной 
стороны, способствует развитию экономики и повышению эффективности го-
сударственного управления, а с другой – создает новые риски. К таким рискам 
относятся кибератаки, утечка данных, информационные манипуляции и угрозы 
критической информационной инфраструктуре [2]. В условиях цифрового обще-
ства защита информационного пространства становится неотъемлемой частью 
национальной безопасности.

Особое место среди современных угроз занимают гибридные формы 
воздействия, сочетающие военные, политические, экономические и инфор-
мационные инструменты. Такие угрозы трудно идентифицировать и нейтра-
лизовать традиционными методами, что требует разработки новых подходов 
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к обеспечению безопасности. Гибридные конфликты демонстрируют, что за-
щита Родины выходит за рамки классического понимания обороны и требует 
межведомственного взаимодействия, а также активного участия гражданского 
общества.

Важным направлением обеспечения безопасности является развитие си-
стемы гражданской обороны и подготовки населения к действиям в чрезвы-
чайных ситуациях. Современные угрозы, включая техногенные катастрофы, 
террористические акты и природные бедствия, требуют высокого уровня го-
товности общества к реагированию. В этой связи возрастает значение образо-
вательных программ, направленных на формирование культуры безопасности 
и ответственности граждан [3].

Не менее значимым аспектом является экономическая безопасность, ко-
торая обеспечивает устойчивость государства к внешним и внутренним кри-
зисам. Экономическая зависимость, санкционное давление и нестабильность 
мировых рынков могут существенно повлиять на уровень национальной без-
опасности. Поэтому развитие внутреннего производства, технологическая не-
зависимость и диверсификация экономики становятся ключевыми задачами го-
сударственной политики.

Кроме того, важную роль играет информационная безопасность, связан-
ная с защитой общественного сознания от деструктивного влияния. В условиях 
глобализации и развития цифровых медиа возрастает риск распространения не-
достоверной информации, что может привести к социальной нестабильности. 
Государство должно формировать эффективные механизмы противодействия 
таким угрозам, одновременно обеспечивая баланс между безопасностью и сво-
бодой информации.

Таким образом, современные подходы к обеспечению безопасности и за-
щиты Родины основываются на комплексном и системном подходе. Необходима 
интеграция усилий государства, общества и личности, развитие технологий и со-
вершенствование нормативно-правовой базы. Только при условии своевремен-
ного реагирования на новые вызовы возможно обеспечение устойчивого разви-
тия страны и защита ее национальных интересов.
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Abstract. The article discusses modern approaches to ensuring the security and protection of the 
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Аннотация. Гиподинамия среди студентов – растущая проблема, связанная с изменением об-
раза жизни и учебных процессов. Недостаток физической активности негативно сказывается 
на здоровье студентов, снижая их способность справляться с учебными нагрузками. В дан-
ной статье анализируется влияние плавания на функциональное состояние студентов Санкт-
Петербургского государственного морского технического университета.
Ключевые слова: плавание, физическая нагрузка, психическое здоровье, студенты, физиче-
ская культура, функциональное состояние.

Переход обучения в онлайн-формат усугубляет гиподинамию среди сту-
дентов: увеличение времени, проведенного сидя за экранами, приводит 
к хронической усталости, ухудшению физической формы, ожирению, 

сердечно-сосудистым заболеваниям и проблемам с опорно-двигательным аппа-
ратом. Занятия плаванием оказывают значительное положительное влияние на 
физическое состояние студентов, способствуя комплексному укреплению здо-
ровья и развитию физических качеств. Плавание способствует улучшению сер-
дечно-сосудистой системы, выносливость и жизненной емкости легких [3]. Это 
достигается благодаря активному вовлечению всех основных групп мышц, что 
позволяет не только развивать силу, но и повышать общую координацию движе-
ний [2]. Исследования показывают, что регулярные занятия плаванием способ-
ствуют снижению уровня стресса и улучшению психоэмоционального состояния 
[1]. Кроме того, плавание является идеальным видом физической активности для 
студентов, страдающих заболеваниями опорно-двигательного аппарата [4]. 

Методология исследования. В исследовании участвовали студенты (28 
человек) Санкт-Петербургского государственного морского технического уни-
верситета от 18 до 21 года. Для оценки параметров здоровья применяли тест Руф-
фье: испытуемому измеряют частоту пульса за 15 секунд (Р1), пока он лежит на 
спине. Затем его просят присесть 30 раз за 45 секунд. После этого измеряют пульс 
за первые 15 секунд после нагрузки (Р2), а затем за последние 15 секунд первой 
минуты восстановления (Р3). После выполнения измерений рассчитывают ин-
декс Руффье по формуле: индекс Руффье = (4×(Р1+Р2+Р3)-200)/10. Результаты 
интерпретируются следующим образом: менее 3 – отличная работоспособность; 
3-6 – средняя; 7-9 – удовлетворительная; 10-14 – плохая (умеренная сердечная не-
достаточность); 15 и выше – выраженная сердечная недостаточность. Для опре-
деления психоэмоционального состояния студентов использовали тест-опросник 
«Оценка настроения». По ответам на вопросы теста можно сделать выводы о на-
строении испытуемого – обычное, эйфорическое или негативное (астеническое). 
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Студентам были предложены 15 вопросов и три варианта ответа: «да», «нет», 
«наоборот». Анализ результатов проводился по критериям, приложенным к дан-
ному тест-опроснику. 

Результаты. На основе полученных данных в начале исследования                         
у 7 студентов (25 %) по тесту Руффье состояние оценивалось как «среднее»,                    
а у 21 студентов (75 %) как «удовлетворительно». После же трех недель ак-
тивного посещения бассейна наблюдался прогресс у всех студентов, а именно 
группа исследуемых с ранее удовлетворительным уровнем (21 человек – 75 %) 
повысила свои показатели до среднего (3-6), 7 студентов (25 %) из этой же 
группы повысили свои показатели до уровня «хороший» (<3), также как и сту-
денты с ранее средним уровнем работоспособности (25 %).

По данным тест-опросника «Оценка настроения» было выявлено, что 
до тренировок по плаванию 18 студентов (64,2 %) оценивали свое состояние 
как обычное, 6 студентов (21,4 %) – как негативное, а оставшиеся 4 студента                   
(14,2 %) – как эйфорическое. После полученной нагрузки в бассейне по данным 
этого же теста результаты были следующие: настроение 5 студентов (17,8 %) 
из первой группы осталось неизменным, у оставшихся (13 человек – 46,4 %) из 
этой группы студентов отмечалось повышение настроения до уровня «эйфори-
ческое», из второй группы у 4 студентов (14,2 %) отмечалось так же повышение 
настроения до эйфорического, у 2 же студентов (7,14 %) отмечалось повыше-
ние до уровня «обычное», у студентов из третьей группы (14,2 %) настроение 
осталось на прежнем уровне. 

Проведенное исследование демонстрирует, насколько значительно улучша-
ются работоспособность и настроение человека после интенсивной физической 
активности. Студенты, принимающие участие в исследовании, отметили не толь-
ко улучшение психоэмоционального состояния, но и снижение напряженности 
и усталости. Также отмечались повышение тонуса мышц и улучшение их внеш-
него вида [5]. Многие участники исследования указали на улучшение функци-
онирования сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. У большого 
количества студентов улучшился сон, уменьшилось количество случаев болей в 
суставах, и, в целом, улучшилась работа опорно-двигательного аппарата.
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Abstract. Hypodynamia among students is a growing problem associated with changes in lifestyle 
and educational processes. Lack of physical activity negatively affects the health of students, reducing 
their ability to cope with academic loads[6]. This article analyzes the impact of swimming on the 
functional state of students at the Saint Petersburg State Marine Technical University.
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Аннотация. Представлены результаты применения комплекса упражнений со световым ког-
нитивным тренажером, направленного на развитие быстроты и оперативности двигательного 
реагирования у обучающихся 12–14 лет на внеурочных занятиях по футболу. Цель статьи за-
ключалась в выявлении результативности включения данного комплекса в структуру занятий. 
Сравнительный анализ контрольной и экспериментальной групп показал более выраженную 
положительную динамику в экспериментальной группе по двигательным и психомоторным 
показателям. Полученные данные подтверждают результативность использования комплекса 
упражнений со световым когнитивным тренажером в практике внеурочных занятий по футболу.
Ключевые слова: футбол, быстрота, световой тренажер, эксперимент, внимание, двигатель-
ное реагирование.

Актуальность. Развитие быстроты и оперативности двигательного реаги-
рования у обучающихся 12–14 лет относится к числу значимых задач вне-
урочных занятий по футболу. В игре результативность зависит не только 

от скорости бега, но и от способности быстро реагировать на внешнюю ситуа-
цию, своевременно менять направление движения, точно выполнять действия с 
мячом и сохранять внимание в условиях дефицита времени [1].

Цель. Выявить результативность применения комплекса упражнений со све-
товым когнитивным тренажером в развитии быстроты и оперативности двигатель-
ного реагирования у обучающихся 12–14 лет на внеурочных занятиях по футболу.

Методы. В исследовании приняли участие 34 обучающихся 12–14 лет: кон-
трольная группа – 17 человек, экспериментальная группа – 17 человек. Использо-
вались бег на 30 м с высокого старта, челночный бег 3×10 м, ведение мяча на 20 м, 
тест «Быстрота реакции» с использованием линейки, тест «Распознанные слова» 
и тест «Запомни и расставь точки». Содержание комплекса включало упражнения 
на старт по световому сигналу, реакцию выбора, изменение направления движе-
ния, ведение мяча и технические действия после сигнального воздействия [2].

Результаты и их обсуждение. На констатирующем этапе статистически зна-
чимых различий между группами не выявлено. По завершении формирующего 
этапа в экспериментальной группе обнаружена более выраженная положительная 
динамика по всем показателям. Так, результат в беге на 30 м улучшился с 5,61 до 
5,29 с, в челночном беге 3×10 м – с 8,38 до 7,92 с, в ведении мяча на 20 м – с 6,21 
до 5,72 с. В тесте «Быстрота реакции» показатель изменился с 19,2 до 15,8 см.                 
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В тесте «Распознанные слова» число правильно найденных слов увеличилось с 
18,9 до 23,8, а в тесте «Запомни и расставь точки» – с 5,9 до 7,6 балла. Полученные 
данные свидетельствуют о том, что разработанный комплекс оказывает влияние 
как на скоростные и скоростно-координационные характеристики, так и на свой-
ства внимания, зрительное различение и оперативность двигательного выбора [3].

Заключение. Применение комплекса упражнений со световым когнитив-
ным тренажером во внеурочных занятиях по футболу обеспечивает более вы-
раженное развитие быстроты и оперативности двигательного реагирования у об-
учающихся 12–14 лет по сравнению с традиционной организацией занятий. Это 
позволяет рекомендовать его к использованию в практике школьной и дополни-
тельной спортивной подготовки.
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Abstract. The article presents the results of using a set of exercises with a light cognitive trainer aimed 
at developing speed and operational motor response in 12–14-year-old students in extracurricular 
football classes. The purpose of the article was to identify the effectiveness of including this set in 
the structure of classes. A comparative analysis of the control and experimental groups showed more 
pronounced positive dynamics in the experimental group in motor and psychomotor indicators. The 
obtained data confirm the effectiveness of using a set of exercises with a light cognitive trainer in 
extracurricular football classes.
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Аннотация. В статье исследуются методы формирования морально-волевых качеств у сту-
дентов педагогического вуза средствами физической культуры. Обосновывается актуаль-
ность темы для профессиональной подготовки будущих учителей. Приводятся результаты 
анкетирования, подтверждающие положительное влияние систематической физкультурно-
спортивной деятельности на развитие целеустремленности, настойчивости, самоконтроля и 
ответственности.
Ключевые слова: физическая культура, морально-волевые качества, будущий педагог, воспи-
тательный потенциал, профессиональная подготовка.

В условиях модернизации педагогического образования особое значение приобретает формирование у будущих учителей не только предметных 
знаний, но и личностных качеств, обеспечивающих успешную профес-

сиональную деятельность. Морально-волевые качества – целеустремленность, 
настойчивость, выдержка, ответственность, самообладание – составляют основу 
профессиональной компетентности педагога, позволяя ему эффективно управ-
лять учебным процессом [2].

Дисциплина «Физическая культура» традиционно рассматривается как 
средство укрепления здоровья и развития физических способностей. Однако ее 
воспитательный потенциал шире. Занятия физическими упражнениями требуют 
преодоления препятствий, что создает условия для развития волевой сферы. Как 
отмечает В.П. Лукьяненко, систематическая двигательная активность является 
эффективным средством воспитания волевых качеств [5].

Цель исследования – выявить эффективные методы формирования мораль-
но-волевых качеств у студентов педагогических специальностей средствами фи-
зической культуры и оценить их результативность.

В ходе теоретического анализа и педагогического наблюдения выделены 
основные направления воспитательной работы:

1)	Учебные занятия, где студент учится действовать в условиях лимита вре-
мени и проявлять настойчивость.

2)	Посещение спортивных секций и участие в соревнованиях, требующие 
самоорганизации и умения преодолевать нагрузки.

3)	Организация физкультурно-оздоровительных мероприятий (спартакиа-
ды, дни здоровья), развивающая инициативность и ответственность.



[ 182 ]

Особое значение для будущих педагогов имеет опыт подготовки и проведе-
ния таких мероприятий, моделирующий профессиональные функции.

Для оценки влияния указанных форм работы на развитие морально-воле-
вых качеств проведено анкетирование студентов 3 курса института математики, 
физики и информатики (направление «Педагогическое образование»). В опросе 
участвовали 52 студента. Из них 15 человек на протяжении двух лет занимались 
в спортивных секциях и участвовали в соревнованиях, остальные 37 посещали 
только обязательные учебные занятия. Анкета включала вопросы по самооценке 
целеустремленности, настойчивости, самоконтроля и ответственности. Результа-
ты представлены в таблице 1.

Таблица 1
Самооценка студентами уровня сформированности морально-волевых качеств

Качество Студенты, занимающиеся 
в секциях и участвующие 
в соревнованиях (n=15)

Студенты, посещающие 
только учебные занятия 

(n=37)
Целеустремленность 73 % 45 %
Настойчивость 
в достижении цели

67 % 41 %

Способность к 
самоконтролю в 
стрессовых ситуациях

60 % 38 %

Ответственность 
за результат

75 % 48 %

Полученные данные показывают, что студенты, систематически вовлечен-
ные в физкультурно-спортивную деятельность за рамками обязательной програм-
мы, выше оценивают свою способность к волевым усилиям и саморегуляции. 
Это подтверждает вывод М.Я. Виленского о том, что физическая культура в вузе 
при целенаправленной организации развивает психофизическую надежность и 
волевые качества [1].

У студентов, участвовавших в организации физкультурно-оздоровитель-
ных мероприятий (помощь в судействе, подготовка команд), более выражены от-
ветственность и инициативность, что согласуется с мнением Л.И. Лубышевой о 
воспитании характера через соревновательную практику [4].

Вместе с тем эффективность воспитания волевых качеств во многом зави-
сит от методической компетентности преподавателя и системности требований 
[3]. В качестве перспективных направлений можно выделить:

•	 включение в рабочие программы дисциплины воспитательных задач;
•	 использование активных методов обучения (деловые игры, проекты);
•	 организацию педагогической практики студентов в роли помощников 

преподавателя, судей;
•	 систематический мониторинг развития волевых качеств.
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Таким образом, физическая культура в педагогическом вузе обладает значи-
тельным воспитательным потенциалом. Целенаправленное использование учеб-
ных занятий, внеучебной спортивной деятельности и организационной практики 
способствует эффективному формированию морально-волевых качеств, необхо-
димых будущему педагогу.
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Аннотация. В статье анализируется правовое и программное обеспечение формирования здо-
рового образа жизни как стратегического приоритета социально-экономического развития Ре-
спублики Беларусь и Российской Федерации. На основе сравнительного анализа нормативно-
правовых актов и государственных программ выявлены ключевые механизмы стимулирования 
здоровья населения, включая профилактическую медицину, поддержку демографической без-
опасности и развитие спортивной инфраструктуры. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, Беларусь, Россия, государственная программа, де-
мография, правовое регулирование.

Для Республики Беларусь и Российской Федерации, формирование культу-
ры здоровья населения имеет стратегическое значение. Так, к 2030 году Ре-
спублика Беларусь поставила себе цель обеспечить здоровый образ жизни 

и содействовать благополучию для всего населения, независимо от возраста [1].
Данная цель входит в перечень основных 17 Целей устойчивого развития и по-
казывает важность обеспечения здорового образа жизни среди всех возрастов.                 
В рамках данной цели государство не только обеспечивает проведение пропаган-
ды здорового образа жизни, но и ставит акцент на предотвращение младенческой 
смерти и смерти от травм. Статья 45 Конституции, провозглашает, что гражданам 
Республики Беларусь гарантируется право на охрану здоровья, включая бесплат-
ное лечение за счет государственных средств в порядке, установленном законом. 
Граждане заботятся о сохранении собственного здоровья [2]. Следовательно, 
обеспечение здоровья сильной и процветающей Беларуси, есть забота не только 
страны, но и самих граждан.

Необходимо понимать, что в современном обществе наблюдаются ряд клю-
чевых социально-демографических и психосоциальных тенденций: 

1.	Демографическое старение, которое приводит к дисбалансу в соотноше-
нии экономически активного населения и лиц пенсионного возраста. 

2.	Обострение экологических проблем. Такие проблемы выступают негатив-
ным экзогенным фактором, вызывая рост хронических соматических заболеваний. 

3.	Интенсификация когнитивных и эмоциональных нагрузок в условиях 
ускорения темпа жизни [3, c. 184]. 

Таким образом, основным направлением социальной политики долж-
но стать не столько запретительное регулирование, сколько целенаправленное 
конструирование среды, способствующей здоровому образу жизни, психологи-
ческой устойчивости и адаптивным формам социального поведения в условиях 
усложняющейся реальности. Постановлением Совета Министров Республики 
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Беларусь от 29 января 2021 г. № 54 была утверждена государственная програм-
ма «Физическая культура и спорт» на 2021-2025 гг. Государственная программа 
была подготовлена с учетом мировых тенденций развития физической культу-
ры. Анализируя государственную программу «Физическая культура и спорт» на 
2021-2025 гг., можно прийти к выводу о том, она делает с упор на успешное вы-
ступление белорусских спортсменов на Олимпийских играх [4].

В рамках Постановления Совета Министров Республики Беларусь от 19 
января 2021 г. № 28 была принята государственная программа «Здоровье народа 
и демографическая безопасность» на 2021–2025 гг. Программа определяет ос-
новные направления страны в области укрепления здоровья населения и сохра-
нения демографической безопасности. В нее входит программа «Здоровье на-
рода и демографическая безопасность» на 2021–2025 гг. Она реализуется через 
два республиканских профилактических проекта. Это проект «Здоровые города 
и поселки», в рамках которого создается национальная сеть «Здоровые города и 
поселки», а также более 160 региональных профилактических проектов [5].

Помимо реализации проектов, приоритетом в области здоровья и демогра-
фической безопасности населения являются:

−	 разработка мер по укреплению репродуктивного здоровья, формирова-
нию культуры здорового образа жизни и здоровьесбережения;

−	 совершенствование системы поддержки семей с детьми;
−	 развитие амбулаторно-поликлинической службы;
−	 развитие здравоохранения регионов, в том числе межрегиональных и 

межрайонных центров и т.д. [5].
Итоги программ на 2021-2025 гг. станут известны только в 2026 году, одна-

ко мы предлагаем проанализировать уже достигнутые результаты. К сожалению, 
демографический кризис на данный момент охватывает все развитые страны 
мира, в том числе и Беларусь. За 2024 год в Республике Беларусь родилось почти 
59 тыс. человек, но умерло 115 тыс. Республика Беларусь входит в самые высо-
кие рейтинги среди лучших стран мира для рождения ребенка, в котором зани-
мает 40 место из 180 стран и занимает 25-е место в рейтинге самых комфортных 
стран для материнства. Это связано с тем, что в стране обеспечивается 100 % 
принятие родов квалифицированными врачами [7]. Также для дальнейшего раз-
вития репродуктивного здоровья населения была утверждена Госпрограмма по 
развитию демографического потенциала на 2026-2030 гг: 

1.	«Содействие материальному благополучию семьи» – направлен на обеспе-
чение социально-экономической поддержки семей при рождении и воспитание; 

2.	«Время семейных ценностей!» – предусматривает формирование целево-
го информационного пространства по поддержке и упрочению ценностей семьи; 

3.	«У вас будет ребенок!» – направлен на сохранение и укрепление репро-
дуктивного здоровья населения, применение современных технологий лечения 
бесплодия [8]. 

Количество врачей и среднего медицинского персонала на 10 тысяч чело-
век населения увеличивается, а Республика Беларусь, входит в топ-20 стран по 
количеству операций по трансплантации сердца [9]. В Российской Федерации 
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основополагающим документом является Федеральный закон от 21.11.2011 
№ 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации».              
В статье 12 прямо указано, что одним из основных принципов охраны здоро-
вья является приоритет профилактики, что и составляет суть политики ЗОЖ. 
Более того, статья 30 данного закона обязывает органы государственной власти 
создавать условия для укрепления здоровья граждан, в том числе посредством 
развития физической культуры и спорта [10]. Конкретные цели и меры сформу-
лированы в стратегических документах, таких как Национальный проект «Де-
мография», включающий федеральные проекты «Укрепление общественного 
здоровья» и «Спорт – норма жизни». Также действует Концепция реализации 
государственной политики по снижению масштабов злоупотребления алко-
гольной продукцией и профилактике алкоголизма на период до 2030 года [11]. 
Также действует Концепция реализации государственной политики по сниже-
нию масштабов злоупотребления алкогольной продукцией и профилактике ал-
коголизма на период до 2030 года. Республика Беларусь и Российская Федера-
ция, действуя в рамках Союзного государства, имеют уникальную возможность 
координировать и усиливать свою политику в сфере ЗОЖ. На наш взгляд, го-
сударства имеют возможность реализации совместных информационных и об-
разовательных кампаниях, транслирующих общие ценности здоровья, семьи и 
спорта. Также положительным вариантом сотрудничества выступает развитие 
трансграничных спортивных и оздоровительных проектов и координация на-
учных исследований в области профилактической медицины и гигиены.

Входе проведенного исследования можно утверждать, что в Республике 
Беларусь и Российской Федерации сформирован комплексный правовой и про-
граммный фундамент, который ориентирован на укрепление здоровья населения 
и развитие здорового образа жизни как ключевого ресурса социально-экономи-
ческого развития. Реализуемые государственные программы и меры профилак-
тической направленности способствуют улучшению ряда медико-демографиче-
ских показателей и развитию инфраструктуры здравоохранения. Здоровый об-
раз жизни является стратегическим национальным приоритетом для Республики 
Беларусь и Российской Федерации. От успехов в его формировании напрямую 
зависят демографическая стабильность, экономический рост и будущее обеих 
стран. Основная проблема, которая была выявлена в ходе исследования – пробле-
мы демографического характера, региональной дифференциации. На наш взгляд, 
существует дальнейшая необходимость в консолидации правовых, финансовых и 
организационных механизмов, которые будут направлены на формирование куль-
туры здоровья и расширение участия населения в оздоровительных практиках. 
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Abstract. The article analyzes the legal and programmatic framework for promoting a healthy lifestyle 
as a strategic priority for the socio-economic development of the Republic of Belarus and the Russian 
Federation. Based on a comparative analysis of legislation and state programs, the study identifies 
key mechanisms for stimulating public health, including preventive medicine, demographic security 
support, and sports infrastructure development. The authors highlight significant achievements in 
healthcare while emphasizing the need to address demographic challenges and regional disparities 
through consolidated financial, legal, and organizational measures, as well as enhanced bilateral 
cooperation within the Union State to promote shared values of health, family, and sports.
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СТРАТЕГИЯ ИНТЕГРАЦИИ ТЕХНОЛОГИЧНЫХ ВИДОВ СПОРТА 
В СИСТЕМУ ПОДГОТОВКИ ТРЕНЕРОВ-ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ 

(НА ПРИМЕРЕ ГОНОК ДРОНОВ)

Шайдуллин Р.Д.

Научный руководитель Трусей И.В.
Красноярский государственный педагогический университет 

им. В.П. Астафьева, Красноярск

Аннотация. Существующая система среднего профессионального и высшего образования не 
формирует специалистов, сочетающих технические компетенции в области беспилотных авиа-
ционных систем и педагогическую подготовку. Выявлен кадровый разрыв между подготовкой 
инженеров и учителей физической культуры. Представлен опыт КГПУ им. В.П. Астафьева по 
созданию модели подготовки «педагога-технолога» на примере гонок дронов (FPV-спорт). 
Ключевые слова: технологичные виды спорта, гонки дронов, FPV-спорт, подготовка трене-
ров, педагогический вуз, система СПО и ВО, беспилотные авиационные системы.

Современный этап развития физической культуры и спорта в России харак-
теризуется активным внедрением технологичных видов спорта, среди ко-
торых ярким представителем являются гонки дронов (FPV-спорт). В 2023 

году данный вид спорта официально включен во Всероссийский реестр видов 
спорта приказом Минспорта России № 288 [1]. Одновременно с этим в системе 
образования происходит реформирование подходов к подготовке специалистов 
для отрасли физической культуры и спорта, в том числе – для работы с новыми, 
высокотехнологичными спортивными дисциплинами.

Проблема заключается в том, что существующая система среднего про-
фессионального (СПО) и высшего образования (ВО) не предусматривает це-
ленаправленной подготовки тренеров-преподавателей по гонкам дронов [2]. 
Технические колледжи и вузы готовят инженеров и операторов беспилотных 
авиационных систем (БАС), но не дают педагогических компетенций. Физкуль-
турные вузы и училища олимпийского резерва дают фундаментальную психо-
лого-педагогическую и методическую подготовку, но не формируют навыки 
сборки, настройки и пилотирования дронов. В результате возникает кадровый 
разрыв: тренерами по гонкам дронов становятся либо инженеры-самоучки без 
педагогического образования, либо учителя физической культуры, испытыва-
ющие страх перед техникой [3]. Это тормозит массовое развитие вида спорта, 
ограничивает доступ детей к современным технологичным дисциплинам и не 
позволяет в полной мере использовать потенциал FPV-спорта для ранней про-
фориентации в области БАС.

Цель: представить результаты апробации системы подготовки тренеров-
преподавателей по гонкам дронов на базе педагогического вуза, интегрирующего 
технические и педагогические компетенции.
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Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе 
КГПУ им. В.П. Астафьева в 2025–2026 гг. Применяли анализ нормативно-право-
вых документов. Проводили анкетирование действующих учителей физической 
культуры и преподавателей ОБЗР (n=45) по вопросам готовности к работе с БПЛА.

Результаты исследования. Результаты анкетирования показали, что боль-
шинство опрошенных педагогов (82 %) не имеют навыков работы с БПЛА, при 
этом 76 % выразили заинтересованность в прохождении соответствующих кур-
сов повышения квалификации. Технические специалисты, привлекаемые к об-
учению школьников в кружках и секциях, в 90 % случаев не имеют педагоги-
ческого образования, что снижает качество обучения и не позволяет выстроить 
системную спортивную подготовку.

На базе КГПУ разработана и апробирована система подготовки тренеров-
преподавателей по гонкам дронов, интегрирующего технические и педагогиче-
ские компетенции. Программа реализовывалась при использованиии ресурсов 
двух структурных подразделений:

–	квантум изучения ОБЗР (технопарк УПК) – обеспечивает материально-
техническую базу: учебные дроны класса Whoop (Beta FPV Air 75, Eagle 1001), 
симуляторы пилотирования, оборудование для сборки и настройки;

–	Институт физической культуры, спорта и здоровья им. И.С. Ярыгина – 
обеспечивает фундаментальную психолого-педагогическую и методическую 
подготовку тренеров и учителей.

В рамках этой системы реализовывали:
1.	Проведена серия мастер-классов в рамках военно-спортивных меропри-

ятий для студентов и школьников по формированию навыков управления БПЛА 
(молодежный форум «Турслет. Победа», День защитника Отечества и др.). В ма-
стер-классах приняли участие более 200 человек. Участники, не имевшие предва-
рительного опыта, за 10-40 минут практического занятия осваивали базовые навы-
ки зависания и движения по простой трассе на дронах класса Whoop и смуляторах 
Liftoff, что подтверждает высокий обучающий потенциал данного оборудования. 

2.	На базе КГПУ им. В.П. Астафьева реализовывается программа повыше-
ния квалификации для учителей ОБЗР и физической культуры «Цифровые сред-
ства и практико-ориентированные методы в преподавании ОБЗР». 

3.	Также разработан модуль «Эксплуатация БАС» для программы средне-
профессионального образования направление 44.02.07 Преподавание в основном 
общем образовании (по профилям), квалификация «Учитель ОБЗР».

Таким образом, существующий кадровый разрыв технической и педагоги-
ческой подготовкой является главным препятствием для развития гонок дронов 
как массового детско-юношеского спорта. Предложенная система подготовки 
тренеров-преподавателей по гонкам дронов на базе педагогического вуза по-
казывает свою эффективность и может быть тиражирована в других регионах. 
Данная система подготовки контингента по эксплуатации БПЛА представлена 
на Всероссийском конгрессе «Развитие. Спорт. Будущее» (Красноярск, 2026),                              
где участвовали педагоги из разных регионов.
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Аннотация. В статье представлены результаты апробации гимнастического тренажера «Рас-
свет», предназначенного для безопасной реализации эксцентрических нагрузок. Конструк-
тивные особенности тренажера (защищены патентом) и наличие нескольких модификаций 
позволяют решить проблему доступности эксцентрических тренировок для широких слоев 
населения. Экспериментальные данные показали прирост силовых показателей в диапазоне 
от 8,24 % до 34,8 % у спортсменов и выраженную положительную динамику у юношей с рас-
стройствами аутистического спектра – от 16,3 % до 25,34 %.
Ключевые слова:  эксцентрическая тренировка, гимнастический тренажер «Рассвет», сило-
вые показатели.

Эксцентрический (уступающий) режим мышечной работы признан од-
ним из наиболее эффективных методов развития силы, укрепления су-
хожильно-связочного аппарата и профилактики травматизма [2]. Одна-

ко широкое внедрение эксцентрических тренировок в массовую физическую 
культуру и реабилитационную практику сдерживается отсутствием доступного 
и безопасного оборудования. Специализированные тренажеры для эксцентри-
ческих нагрузок дорогостоящи и малодоступны для большинства спортивных 
и социальных учреждений, а работа со свободными весами в уступающем ре-
жиме сопряжена с высоким риском травм и требует обязательной страховки [2]. 
В связи с этим актуальной является разработка технических решений, сочетаю-
щих эффективность эксцентрического тренинга с простотой, компактностью и 
безопасностью использования. 

Цель: представить результаты апробации гимнастического тренажера «Рас-
свет» в спортивной подготовке и оздоровительной физической культуре. 

Методология исследования. Для развития эксцентрической силы автора-
ми разработан гимнастический тренажер «Рассвет». Апробация тренажера про-
водилась на базе АНО «Спортивно-оздоровительный центр им. А.В. Шумако-
ва» (г. Красноярск). В эксперименте приняли участие две группы испытуемых:                   
20 борцов греко-римского стиля в возрасте 18–19 лет, 5 юношей с расстройством 
аутистического спектра (РАС) в возрасте 13–14 лет. Все участники эксперимента 
тренировались 3 раза в неделю в течение 12 недель. Измерения проводились в 
начале экспериментального цикла (кистевая сила, становая сила) и по его завер-
шении. Данные обрабатывались с помощью математических методов.

Результаты исследования. Гимнастический тренажер «Рассвет» – это 
многофункциональное устройство, направленное на общее физическое развитие 
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и формирование двигательных функций (рис. 1). Благодаря своей компактности 
и многофункциональности тренажер может применяться в любых помещениях: 
реабилитационных центрах, в общеобразовательных и спортивных школах, на 
улицах. Конструкция тренажера «Рассвет» (защищена патентом РФ) основана на 
использовании резиновых эспандеров для создания регулируемой нагрузки и по-
зволяет выполнять упражнения в эксцентрической фазе движения с минималь-
ной осевой нагрузкой на позвоночник и суставы [1].

Тренажер был апробирован для развития 
силы у спортсменов (борцы греко-римского 
стиля) и детей с расстройствами аутического 
спектра (РАС). Проводили педагогический экс-
перимент, который продемонстрировал увели-
чение у борцов силы кисти: правая на 29,1 %, 
левая – 3 4,8 %, становая сила увеличилась на 
8,24 %. У детей с РАС сила правой кисти уве-
личилась на 12,71 %, левой – 10,53 %, становая 
сила – 11,4 %. Важно отметить, что занятия на 
тренажере «Рассвет» не вызывали у детей с РАС 
негативных эмоциональных реакций и способ-
ствовали улучшению моторного контроля.

Практические рекомендации и пер-
спективы применения.  На основе конструк-
тивных особенностей и экспериментальных 
данных разработана модель целевого примене-
ния тренажера «Рассвет» для различных кате-
горий пользователей (табл. 1).

Таблица 3
Модель применения тренажера «Рассвет» по целевым группам

Категория 
пользователей

Рекомендуемая 
модификация

Основные задачи 
и ожидаемый эффект

Люди с ОВЗ (ДЦП,
нарушения ОДА)

Домашняя / Смит для 
центров

Точечное укрепление мышц, улучшение 
координации, социальная адаптация

Участники СВО 
(реабилитация)

Модификация для залов Восстановление двигательных 
функций, профилактика атрофии

Пенсионеры 
и пожилые люди

Домашняя / Уличная Профилактика саркопении 
и остеопороза, поддержание активности

Спортсмены 
и любители фитнеса

Уличная / Смит для залов Повышение силовых показателей, 
профилактика травматизма

Таким образом, представленный авторами гимнастический тренажер 
«Рассвет» показывает свою эффективность. Конструктивные модификации 
устройства (исполнения для домашнего применения, уличной эксплуатации 
и интеграции в систему Смита) обеспечивают высокий уровень доступности               

Рис. 1. Гимнастический 
тренажер «Рассвет»



[ 193 ]

оздоровительно-реабилитационной физической культуры для широкого кон-
тингента лиц, включая маломобильные группы населения, пациентов геронто-
логического профиля и участников программ восстановительной медицины.
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Аннотация. В статье рассматривается проблема подготовки педагогических кадров для си-
стемы дошкольного образования в контексте физического воспитания детей. Выявлены про-
блемные зоны: недостаточная интеграция знаний, дефицит компетенций для инклюзии, отсут-
ствие преемственности между программами. Представлен анализ нормативных документов, 
требования к компетенциям. Предложена структурно-функциональная модель непрерывной 
подготовки педагога в системе дошкольного образования.
Ключевые слова: физическое воспитание, дошкольный возраст, профессиональная готов-
ность, среднее профессиональное образование, высшее образование, модель подготовки. 

Актуальность исследования обусловлена тем, что 2026 год объявлен Мини-
стром просвещения РФ Сергеем Кравцовым Годом дошкольного образова-
ния, а также ростом заболеваемости детей дошкольного возраста и необ-

ходимостью обеспечения преемственности между средним профессиональным 
(далее – СПО) и высшим образованием (далее – ВО).

Цель исследования – теоретически обосновать модель непрерывной под-
готовки педагога в системе «СПО – ВО», обеспечивающую формирование не-
обходимых профессиональных компетенций в области физического воспитания. 

Теоретические основы и методы составили компетентностный и деятель-
ностный подходы, работы Э.Я. Степаненковой, Л.Н. Волошиной, В.М. Кравчен-
ко, Н.А. Поповановой [3,2], теоретический анализ, сравнительный анализ норма-
тивных документов [3,4], моделирование. 

1.	Требования к профессиональной готовности педагога. Профессиональ-
ный стандарт «Педагог» [1] и ФГОС [4] требуют от воспитателя умения пла-
нировать образовательную работу, использовать современные методы обучения, 
осуществлять диагностику и взаимодействие с родителями. Применительно к 
физическому воспитанию это означает владение методами развития двигатель-
ных навыков, интеграцию знаний психологии и физиологии. 

2.	Сравнение подготовки в СПО и ВО. Сравнительная характеристика пред-
ставлена в таблице 1. 

Компетенции СПО являются фундаментом, но без углубления знаний, 
умений, навыков в вузе сложно достичь высокого уровня профессионализма, 
особенно при формировании здоровьесберегающего пространства и инклюзив-
ной среды. 
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Таблица 1
Сравнительная характеристика подготовки в области физического воспитания 

на уровнях СПО и ВО

Критерий 
сравнения

Уровень СПО (базовый) Уровень ВО (углубленный)

Основная цель Формирование практических 
умений и навыков для работы по 
типовым программам

Формирование способностей к анализу, 
проектированию и исследовательской 
деятельности.

Характер 
знаний

Преимущественно методиче-
ский, репродуктивный

Теоретико-методический, проблемный, 
рефлексивный

Формируемые 
компетенции

Базовые профессиональные 
компетенции (знания методик и 
умение их применять)

Универсальные и общепрофессиональ-
ные компетенции

Работа 
с детьми ОВЗ

Общие представления, умения 
работать под руководством спе-
циалиста

Способность проектировать адаптивную 
среду, владение специальными методи-
ками

Диагностиче-
ская деятель-
ность

Умение использовать готовые 
диагностики

Способность к анализу результатов диа-
гностики, разработки собственных кри-
териев оценки

Взаимодей-
ствие с роди-
телями

Умение проводить консультации 
на информационном уровне

Способность вовлекать родителей в со-
вместную проектную деятельность, пси-
холого-педагогическое сопровождение

3.	Проблема разрыва в подготовке. Выделены проблемные зоны: недоста-
точная интеграция психолого-педагогических и методических знаний; дефицит 
компетенций для инклюзии; слабая диагностическая и просветительская подготов-
ка; отсутствие простроенных механизмов преемственности между программами. 

4.	Модель непрерывной подготовки педагога. На основе выявленных про-
тиворечий разработана структурно-функциональная модель формирования про-
фессиональной подготовки педагога дошкольного образования. Модель включа-
ет три этапа. 

I этап. Фундаментальный (СПО). Цель: формирование базовых знаний, 
умений и навыков. Содержание: методики физического воспитания, практика. 
Результат: готовность к работе на базовом уровне. 

II этап. Интегративный (сопряжение СПО и ВО). Цель: углубление психо-
лого-педагогических знаний, развитие аналитических способностей. Содержа-
ние: интеграция психологии и методики, участие в совместных проектах, эле-
ментарные исследования. Результат: готовность к анализу, адаптации программ. 

III этап. Аналитико-проектировочный (ВО). Цель: формирование готовно-
сти к инновационной деятельности. Содержание: проектирование программ, ра-
бота с детьми с ОВЗ, научно-исследовательская работа. Результат: готовность к 
творческой профессиональной деятельности.

5.	Индикаторы эффективности модели: динамика компетенций, качество 
курсовых работ и ВКР, отзывы работодателей, наличие совместных публикаций, 
академическая мобильность, интегрированные модули. 



Таким образом, предложенная модель обеспечивает поэтапное формирова-
ние готовности педагога при согласовании программ и педагогических практик. 
Результаты могут быть использованы в сетевом взаимодействии СПО и ВО, пер-
спективы связаны с апробацией модели. 
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Abstract. The article discusses the problem of training teachers for the preschool education system 
in the context of physical education of children. Problem areas have been identified: insufficient 
integration of knowledge, lack of competencies for inclusion, and lack of continuity between programs. 
The analysis of regulatory documents and requirements for competencies is presented. A structural 
and functional model of continuous teacher training in the preschool education system is proposed.
Keywords: physical education, preschool age, professional readiness, secondary vocational education, 
higher education, training model.
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