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Аннотация. Физическая культура является одним из элементов общей 
культуры, вследствие чего влияет на поведение человека в его различных 

процессах жизнедеятельности. Она способна к формированию собственного 
восприятия процессов работы, учебы, общения, а значит, определяет человека 

как личность. Отношение к физической культуре в целом может быть 
абсолютно разным у большого количества людей.  

Abstract. Physical culture is one of the elements of the general culture, as a 
result of which it influences a person’s behavior in his various processes of vital 
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activity. It is capable of shaping its own perception of the processes of work, study, 
communication, and therefore defines a person as a person. Attitudes toward 

physical culture in general can be completely different for a large number of people.  
Ключевые слова: физическая культура, работа, учеба, человек, 

личность, спорт, здоровье. 
Keywords: physical education, work, study, person, personality, sport, health. 

 
 

Введение. Физическая культура важна не только на личностном 

уровне. Многие государства определяют главной целью внутренней 
политики – установление статуса социального государства. В достижении 

данной цели важную роль играет физическая культура. Процессы, 
заключенные в понимании данного термина, подразумевают внутреннее 

воспитание и саморазвитие человека, формируют понимание коллектив-

ного усилия, определяют принцип жизни.  
Человек, связанный с физической культурой обладает четким пони-

манием выражения – «преодолеть себя», он способен на совместные 

упражнения с целью обезопасить и адаптировать любой процесс физи-
ческих упражнений. Также стоит отметить, что человек, который вовле-

чен в сферу физических нагрузок может определить для себя даль-

нейший принцип жизни и определиться в целесообразности физических 
упражнений в будущем и ведением здорового образа жизни, основой 

которого является физическая культура.  

Здоровый образ жизни выражается ориентированностью личности 
в сфере укрепления и развития личного и общественного здоровья. ЗОЖ 

играет важную роль касательно профилактики заболеваний, вследствие 

чего риск заболевания значительно уменьшается и способствует 
удовлетворению жизненно важной потребности в активных телесно-

двигательных действиях, физических упражнениях (рис. 1.). 

 

 
Рис. 1. От чего зависит здоровье человека 

 

Здравоохранение 
10% 

Условия жизни 
(экология, климат, 
место жительства) 
20% 

Генетический 
фактор и 
наследственность 
20% 

Здоровый образ 
жизни 50% 
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Здоровый образ жизни в понимании физической культуры подразу-
мевает комплекс единой обоснованной наукой медико-биологической 

и социальной-психологической системы профилактических мероприятий, 

центральное положение в которой занимает объективно верное физичес-
кое воспитание, грамотное соотношение труда и отдыха, развитие 

устойчивости к психологическим и эмоциональным перегрузкам, преодо-

ление трудностей, которые возникают в процессе жизнедеятельности 
и физических упражнений в различных экологических условиях. 

Также здоровый образ жизни заключается в деятельности, направ-

ленной на укрепление как физического и психологического, так и нрав-
ственного здоровья. Данный вид жизнедеятельности должен реализовы-

ваться в комплексе основных нравственных сфер жизнедеятельности 

человека. 

Самореализация человека и достижение собственных поставленных 

целей во многом могут быть возможны, в случае если здоровый образ 
жизни человека используется как средство реализации данных идей. 

Здоровый образ жизни не ограничивает жизнедеятельность человека 

физическими и духовно-моральными нагрузками, а скорее носит условно 
воспитательный характер в построении личности.  

Структура здорового образа жизни подразумевает комплексную 

целостность природного, социально-культурного и духовного компонен-
тов процесса обеспечения оптимальной жизнедеятельности личности 

и общества. Данное понятие содержит духовные, правовые, социальные 

и культурные возможности развития человека в сфере собственной 
жизнедеятельности с учетом внешних факторов влияния. К рассмотрению 

принимаются экономические, экологические, производственные и порой 

даже политические факторы влияния, которые, так или иначе, влияют на 
структурные составляющие здорового образа жизни. Важно понимать, 

что структура здорового образа жизни подразумевает как простые формы 

ведение ЗОЖ, так и более сложные формы процесса физического 
и духовного развития. В случае какой-либо внешней ограниченности 

личности в сфере здорового образа жизни существуют «примитивные 

формы» укрепления и сохранения здоровья для реализации, которых 
достаточно собственных усилий человека. Существует и обратная ситуа-

ция, когда развитие достигло уровня, при котором личности требуется 

дополнительные возможности, как в плане нагрузок, так и в сфере 
самореализации. В данном случае структура здорового образа жизни 

может приобретать углубленно спортивный характер и включать в себя 

сложные комплексы физических нагрузок и использование дополнитель-
ного набора инструментов.  

Процесс формирования здорового образа жизни характеризуется 

сложным системным подходом, который охватывает большое количество 
элементов образа жизни общества и включает основные сферы и направ-

ления жизнедеятельности человека. В процессе формирования здорового 

образа жизни важную роль играют как внешние независимые, так и лич-
ностные волевые качества. Прежде всего, временной фактор и фактор 

личностных усилий. Важно понимание, что данный процесс обладает 
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довольно обширными временными рамками, которые к тому же не совсем 
ясно выделяются в понимании человека. К тому же стоит отметить, что 

здоровый образ жизни не всегда располагает к привычным в понимании 

отдельной личности вещам и процессам. Существуют различные мнения 
касательно рамок процесса установления здорового образа жизни, но 

чаще всего рамки устанавливает либо организм, либо личность. Организм 

способен закрепить комплекс регулярных мероприятий как привычку, 
что будет означать, что процесс подошел к концу и здоровый образ 

жизни является часть жизнедеятельности человека. Личность может сама 

установить рамки различных масштабов, которые по мнению человека 
будут означать пределы процесса формирования здорового образа 

жизни. В данном случае важную роль играет психологический фактор 

«установки».  

Заключение. Таким образом, в общественном сознании прочно 

утверждается мнение, что физическая культура общества в целом и каж-
дого человека в отдельности представляет собою базовое условие фор-

мирования и осуществления здорового образа жизни (ЗОЖ), который, 

в свою очередь, — не только основа хорошего самочувствия и бодрого 
настроения, но и путь к оздоровлению нации, к решению многих 

социальных проблем современной России. 
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Здоровье является важной ценностью для человека, условием его 

самореализации во всех сферах деятельности. Оно необходимо каждому, 

чтобы быть здоровым, люди начинают вести здоровый образ жизни. 
Здоровый образ жизни положительно влияет на организм и качества 

личности [1; с. 569]. 
Брехман И.И. писал: «Именно здоровье людей должно служить глав-

ной «визитной карточкой» социально-экономической зрелости, культуры 
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и преуспевания государства. Студенческая молодежь – это наше буду-
щее. Будущее нашей страны должны строить здоровые, полные энергии 

и сил граждане [2, с. 22].  

В студенческом возрасте происходит формирование познавательной 
сферы, повышается способность понимать структуру движений, вос-

производить и дифференцировать движения, выполнять двигательные 

действия в целом. Возрастающие возможности познавательной деятель-
ности активно влияют и на становление мировоззрения, потребность 

устанавливать причинно-следственные связи, анализировать и обобщать 

явления и факты. Кроме того, у молодых людей в этот период более 
выражено проявляются волевые качества. Характеризуя студенческий 

возраст, следует подчеркнуть вопрос о самовоспитании. К этому студен-

тов обязывают самостоятельное планирование бюджета времени, 

средств, выполнение требований учебного процесса и др.  

Результаты исследования. 
Опрашивались студенты 17-20 лет Волгоградского государственного 

социально-педагогического университета по вопросам здорового образа 

жизни. 
Анализируя ответы участников на 1 вопрос, получили такую 

диаграмму (рис. 1). 

 
Рис. 1. В какой группе по физической культурой вы занимаетесь 

в университете? 

 

Диаграмма показывает, что большинство студентов по состоянию 
здоровья, занимаются в основной группе. Только 30% имеют подготови-

тельную группу или освобождены. 

Рассматривая ответы на 2 вопрос (рис. 2) видно, что больше 
половины опрошенных студентов занимаются спортом 1-2 раза в неделю, 

а не занимаются 3 % студентов. 

 

70,00% 

15,00% 

14,80% 

Основная группа 

Освобождение 

Подготовительная 
группа 
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Рис. 2. Как часто занимаетесь спортом? 

 

 

Рассматривая ответы участников на 3 вопрос, получилась такая 
диаграмма (рис. 3). 

 
 

Рис.3. Знаете ли вы о пользе физической культуры? 

 

Диаграмма показывает, что большинство студентов знают о пользе 
физической культуры, остальные 3% ответили, что им не интересна эта 

тема, им и так хорошо. 

Рассматривая ответы участников на 4 вопрос, получилась такая 
диаграмма (рис. 4). 
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Рис. 4. Часто ли вы едите полезные продукты? 

 
Диаграмма показывает, что, по мнению студентов, они часто 

употребляют в пищу полезные продукты.  

Ответы участников на вопрос (Есть ли у вас вредные привычки?), 
получилась такая диаграмма (рис. 5). 

 

 
Рис. 5. Есть ли у вас вредные привычки? 

 

Диаграмма показывает, что большинство студентов имеют вредные 

привычки. 
Выводы: В результате проведенного опроса по вопросам здорового 

образа жизни получены следующие результаты: 

1) Выяснилось, что большинство студентов занимаются в основ-ной 
группе на физкультуре. Это означает, что многие студенты не имеют 

проблем со здоровьем, которые могли бы препятствовать занятиям 

физической культуры. 
2) Больше половины студентов занимаются физической культурой  

1-2 раза в неделю. 

81,5 

18,5 

Да 

Нет 

70,4 

29,6 
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3) Практически все студенты знают о пользе занятий физкультурой. 
4) Большинство студентов часто употребляют в пищу полезные про-

дукты питания. 

5) Многие участники опроса имеют вредные привычки.  
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Аннотация. Приемы самообороны являются одной из важнейших частей 
физической подготовки в ОВД. Они предназначены для отражения нападения и 

быстрого, гарантированного обезвреживания правонарушителя. Для более 
качественного и глубокого освоения приемов самообороны сотрудник внутрен-

них дел должен пройти их обучение на подготовительном этапе. 
Abstract. Self-defense techniques are one of the most important parts of 

physical training in the police department. They are designed to repel an attack and 
a quick, guaranteed neutralization of the offender. For a better and deeper 

development of self-defense techniques, an employee of the interior must under go 

their training at the preparatory stage. 
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Физическая подготовка сотрудников ОВД представляет собой собра-
ние боевых приемов, психологических испытаний, оздоровительных 

упражнений и т.д. Приемы самообороны – это отдельный вид боевой 

деятельности сотрудников ОВД в ближнем и среднем бою с исполь-
зованием табельного оружия, подручных средств или без таковых для 

наиболее быстрого и гарантированного обезвреживания правонару-

шителей. 
Приемы самообороны возникли на основе заимствования и совер-

шенствования приемов нападения и защиты спортивных и боевых едино-

борств, а также созданием новых, нигде более не встречающихся 
приемов. 

В первую очередь необходимо разделить приемы на первоначальные 

приемы, приемы защиты, приемы нападения и специальные приемы. 
В рамках подготовительного этапа особое внимание уделяться первым 

трем категориям. 

Первоначальные приемы – это освоение боевой стойки, правиль-
ности перемещения, смены стойки и наблюдением за противником. 
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Боевая стойка является основой, поскольку ее правильный выбор 
позволяет защитить уязвимые места и уменьшить время от момента 

начала до конца совершения действия. Необходимо в первую очередь 

обучаемым поставить руки таким образом, чтобы те могли защитить 
голову и жизненно важные органы брюшной полости от прямых ударов. 

Между тем, положение рук должно позволять быстрому совершению 

атакующих приемов. Наиболее оптимальное расположение рук – правая 
чуть выше левой, правая защищать голову и боковую часть туловища, 

левая – область груди и челюсть, голова немного приближена к рукам, 

однако между ними должно находиться расстояние, руки не должны 
мешать обзору. 

Далее следует рассмотреть правильность перемещения. Центр тела 

должен находиться равномерно на обоих ногах, не должен «сваливаться» 

ни вперед, ни назад. Ноги в районах коленей чуть согнуты. Для более 

быстрого перемещения рекомендуется пятки приподнимать и не ставить 
на поверхность. 

Правильность смены стойки заключается в возможности поменять 

«ведущую» ногу и руку (которые выдвинуты чуть вперед) так, чтобы 
руки и голова не спустились и не поднимались. Достигается это путем 

проведения специальных упражнений. 

Основное правило наблюдения за противником – видеть его целиком 
и обращать внимания на руки и ноги. Сотрудник должен заметить момент 

начала приема для того, чтобы вовремя совершить прием обороны. 

Далее следует обучение ударам защиты. Самооборона предусматри-
вает, в первую очередь, защиту от ударов. Существуют несколько 

способов защиты – блокирование удара, уход с линии удара, разрыв 

дистанции. Обучение приемам защиты достигается путем многократного 
повторения одних и тех же ударов, выполнения упражнений на реакцию, 

проведения тренировочного спарринг-боев и т.д. 

Приемы удары применяются в самообороны после блокирования 
исключительно в целях недопущения новых ударов. Нападение – лишь 

вспомогательный инструмент защиты. Основная цель самообороны – 

защитить себя, а не бить другого. 
Обобщая все выше сказанное, на подготовительном этапе обучение 

приемам самообороны осуществляется путем проведения упражнений по 

правильности постановки боевой стойки, возможности перемещения и 
смены стойки, а также контролем за действием противника, а также по 

блокированию ударов. Приемы нападения имеют второстепенное 

значение на подготовительном этапе. 
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Аннотация. В статье рассматриваются основные положения профессио-

нальной направленности физического воспитания в подготовке будущих 
педагогов. 
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В любой профессии есть определенные требования, которые 

определяют профессиональную направленность при ее приобретении. 
Профессиональная направленность физического воспитания студентов 

ВГСПУ, при обучении данной специальности, также определяться 

конкретными требованиями. Субъективно оценить свои профессиональ-
ные качества в выбранной профессии студентам помогает изучение 

профессиональной направленности физического воспитания. Адекват-

ность оценки своих профессиональных качеств определяется наличием 
многообразия представлений о выбранной профессии. 

Во время учебы в вузе профессиональная направленность воспиты-

вается в деятельности, которая по содержанию и условиям своего 

осуществления приближается к деятельности будущего педагога. Взаимо-

связь разнообразных учебных и внеучебных воспитательных мероприя-

тий, объединенных в единое целое, отражается в профессиональной 
направленности физического воспитания. Она должна обеспечить 

функциональные связи с общей системой профессиональной подготовки 

в педагогических вузах, последовательное усвоение, закрепление и 
совершенствование на практике специальных знаний, двигательных 

умений и навыков, развитие психофизических и личностных качеств, 

педагогических способностей, необходимых будущему учителю в его 
профессиональной деятельности [1, с. 96]. Основу успешного функ-

ционирования системы профессиональной направленности определяют: 

- подход в обучении студентов, максимально учитывающий условия 
их будущей воспитательной работы, участие студентов в физкультурно-
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спортивных мероприятиях разного уровня и педагогической деятельности 
на протяжении всего периода обучения; 

- процесс профессионального обучения и воспитания студентов 

должен соединять воедино все виды физкультурно-спортивной деятель-
ности (учеба, самостоятельная работа, внеучебная работа);  

- освоение профессии учителя физической культуры с форми-

рованием физической культуру личности, готовности к работе по 
физическому воспитанию школьников; 

- учет индивидуальных особенностей студентов в физическом 

развитии при овладении знаний в области физического воспитания.  
Целью системы профессиональной направленности физического 

воспитания является формирование всесторонне развитой, физически 

подготовленной личности педагога, способного инициативно, творчески 

и компетентно решать задачи физического воспитания школьников 

в различных организационно-педагогических формах, во взаимосвязи 
с педагогическим коллективом школы, общественными организациями, 

семьей[1, с.98] . 

Очень важно четко определить задачи профессиональной подготовки 
будущих учителей. Из всего многообразия задач профессиональной 

подготовки можно выделить наиболее значимые.  

Это:  
- овладение студентами обширными знаниями по использованию 

физической культуры и спорта в работе со школьниками; 

- формирование у студентов мотивации, убеждений на огромную 
роль физической культуры в формирование личности; 

- овладение студентами арсеналом практической подготовки, 

обеспечивающей использование умений и навыков в деятельности по 
физическому воспитанию детей; 

- формирование физической культуры личности будущего педагога. 

Способы организации учебно-воспитательного процесса в педагоги-
ческом вузе могут приобретать различные формы профессиональной 

направленности физического воспитания. К ним относятся, в рамках 

учебной программы, теоретические и практические занятия по физи-
ческому воспитанию, педагогическая практика, научно-исследова-

тельская работа, выполнение курсовых и выпускных квалификационных 

работ, соответствующей тематики. В рамках внеучебной работы, органи-
зация, проведение, личное участие студентов в физкультурно-спор-

тивных и оздоровительных мероприятиях, самостоятельные занятия 

спортом, туризмом, физической активностью различной направленности, 
работа по физическому воспитанию с детьми и подростками в общест-

венных организациях, в клубах по месту жительства, в различных 

учебно-воспитательных учреждениях. 
Методы направленного педагогического воздействия определяются 

как пути и способы взаимосвязанной деятельности педагога и студентов, 

конечной целью которой является развитие личностных качеств студента 
и профессиональная подготовка в области физической культуры и спор-

та. Приоритеты в выборе и применении методов подготовки студентов 
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к профессиональной деятельности отдаются преподавателю, который 
организует, стимулирует разнообразную профессиональную деятельность 

студентов, оказывает методическую помощь в выборе и реализации 

профессиональной деятельности студентов. 
Выбор методов направленного педагогического воздействия в про-

фессиональной деятельности достаточно широк. Выделим наиболее зна-

чимые. Это группа методов по формированию сознания личности, ее 
понятий, суждений, убеждений. Также, группа методов по организации 

показательной и практической деятельности студентов, и, пожалуй, груп-

па методов, стимулирующая поведение и деятельность студентов. 
[2,c. 59]. 

К методам процесса обучения относятся такие, как организация, 

стимулирование учебно-познавательной деятельности, контроль эффек-

тивности учебно-познавательной деятельности. 

Важным фактором профессиональной направленности в процессе 
физического воспитания студентов, является мотивация к педагоги-

ческой деятельности. Только наличие мотивации у будущего учителя 

к педагогической деятельности позволит ему реализовать свой твор-
ческий потенциал, окунуться в этот процесс с полной самоотдачей, 

применить полученные знания, умения, накопленный жизненный опыт. 

Современная школа нуждается в учителе, которому присущи такие 
качества, как эрудиция, свобода мысли, умение работать и с одарен-

ными, и с трудными детьми, опираясь на систему психолого-педагоги-

ческих знаний основ обучения, воспитания и развития детей. 
Профессиональная направленность обучения и воспитания будущего 

учителя требует системной организации всего учебно-воспитательного 

процесса, характеризует органическое единство целей, задач, содержа-
ния, форм, методов и условий подготовки будущих учителей к воспи-

тательной работе с детьми средствами физической культуры [1, c. 39] . 
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Аннотация. Данная работа посвящена изучению современных видов 
фитнеса. Дается сравнительный анализ трех оздоровительных систем: йоги, 

пилатеса и стретчинга, указываются их сходство и различие. Описывается 
преимущество стретчинга и его влияние на организм студентов в условиях 

учебной деятельности. 
Abstract. This work is devoted to the study of modern types of fitness. A 

comparative analysis of three health systems: yoga, Pilates and stretching is given, 
their similarities and differences are indicated. The advantage of stretching and its 
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influence on the body of students in the conditions of educational activity is 
described. 

Ключевыеслова: физическое воспитание, йога, пилатес, стретчинг, 
ассаны, фитнес. 

Keywords: physical education, yoga, Pilates, stretching, assans, fitness. 
 

 

Формирование здорового образа жизни, укрепление здоровья моло-

дого поколения в настоящее время остается актуальной проблемой. 

Физическое воспитание в вузе призвано стать первоочередным и повсе-
дневным средством оздоровления студентов в период обучения. 

На сегодняшний день, наряду с новыми современными видами 

фитнеса, по – прежнему актуальными среди молодежи остаются «йога», 
«пилатес» и «стретчинг». Во многом они схожи, но по своей сути принци-

пиально разные виды физической нагрузки. Пилатес в чем – то похож на 

йогу, а в чем – то сильно от нее отличается. А стретчинг и йога очень 
близкие «по духу» направления физических упражнений, но даже между 

ними есть некоторые различия. Пилатес, стретчинг и йога - это трени-

ровки, направленные на оздоровление и укрепление организма. Эти 
практики не предполагают быстрых движений и многочисленных повто-

ров, но при этом помогают сформировать рельеф мышц, развить вынос-

ливость, достичь душевного равновесия, поднять самооценку. Порой 
движения в них весьма схожи.  

Йога, стретчинг и пилатес похожи по технике выполнения и некото-

рыми позами. Все упражнения выполняются медленно, во время занятий 
надо следить за дыханием, важно делать одно упражнение идеально 

правильно и точно. 

«Йога» - это целая система, которая создавалась не одну тысячу лет. 
Практика йоги - это духовная традиция, опыт, история, мудрость мно-

жества поколений. Упражнения йоги - это позы (асаны), которые выдер-

живаются по несколько минут. Упражнения не предполагают движения, 
только правильное дыхание. Асаны направлены на растяжение и 

укрепление мышц при помощи статичной фиксации одного положения 

тела. В йоге много внимания уделяется силе и растяжению позвоночника, 
умению расслабляться в скрученном положении и сконцентрироваться на 

своих ощущениях. [2, c.35]  

«Пилатес» - относительно молодой вид фитнеса. Его создал Дзозеф 

Пилатес в начале ХХ века. Его система была призвана помочь раненым 

на войне солдатам прийти в форму. Сейчас пилатес используется для 
развития силы и выносливости, занятия рассчитаны на женщин. Суть 

упражнений заключается в плавном выполнении определенных движений 

по определенным правилам, практически всегда с повторением. На 
занятиях используются эластичные эспандеры, фитболы, специальные 

тренажеры, никакой философии в «пилатесе» нет. 

В стретчинге нет такой богатой истории и философии. Главное отли-
чие стретчинга от йоги в том, что он является видом физических упраж-

нений, а «йога» - это комплекс, включающий в себя помимо нагрузки на 
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тело еще и определенное мышление, мироощущение. Стретчинг не 
требует силы, он расслабляет мышцы, а для йоги сила нужна. 

«Stretching» в переводе с английского означает «растягивание». 

Стретчинг представляет собой гимнастику с медленным разогревом 
и плавным растяжением всех мышц. Данная гимнастика была 

использована нами на занятиях по физической культуре со студентками 

первого курса. При составлении комплекса упражнений мы учитывали 
уровень физической подготовленности и степень развития гибкости. 

Были использованы следующие тесты: прыжок в длину с места, 

поднимание и опускание туловища за 1 минуту, сгибание и разгибание 
рук в упоре стоя на коленях, наклон вниз на гимнастической скамейке, 

измерение уровня гибкости тазобедренного сустава в положении сидя на 

полу. Данное тестирование проводилось в начале и в конце учебного 

года, результаты сравнивались. Наблюдения показали, что у девушек 

становятся гибкие и подвижные суставы, подтянутые и эластичные 
мышцы. Постепенное укрепление и растяжение мускулатуры сопровож-

дается правильным и здоровым кровоснабжением: в результате наблю-

дается активный рост мышечной ткани, вытесняющей жировую ткань. 
Стретчинг способствует исправлению осанки, помогает избавиться от 

признаков целлюлита, добавляет фигуре грацию. [1, с.183] 

Благодаря разнообразию упражнений каждая студентка с помощью 
преподавателя по физическому воспитанию имеет возможность составить 

индивидуальный комплекс, с учетом состояния своего здоровья и уровня 

физической подготовленности. Все упражнения очень просты и доступны 
[1,с.62]. 

Основной принцип стретчинга – не навреди. Растяжку нужно делать 

медленно, не причиняя мышцам вреда. Резкие движения противопока-
заны. Одно растягивание длится 10-30 секунд – столько, сколько нужно 

для полного исчезновения в мышцах напряжения. Если через 30 секунд 

мышцы все еще напряжены, слишком сильное растяжение нужно 
сбросить и начать упражнение заново еще медленнее. Упражнение 

следует начинать с растяжки мышцы в 2-3 секунды, удерживая ее на 

протяжении 10 секунд. После перерыва повтор упражнения. Главное 
условие успешных занятий стретчингом – правильное ровное дыхание. 

Все растяжки начинают глубоким вдохом, все наклоны сопровождают 

выдохом, сохраняя устойчивое положение. Стретчинг иногда называют 
«кошачьим фитнесом», так как все движения здесь плавные, неспешные, 

грациозные, словно это кошечка потягивается. Для достижения резуль-

тата необходима регулярность тренировок. В начале каждого занятия 
необходимо разогреть мышцы с помощью динамического стретчинга. 

В конце занятия важно спомощью партнера растянуть внутренние мышцы 

спины и бедер. Для занятий стретчингом необходима эластичная 
спортивная одежда, теплое, удобное помещение. 

Основные преимущества стретчинга: 

1) В результате растяжения мышцы расслабляются и становятся 
более эластичными, к ним поступает больше крови; 
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2) Суставы приобретают большую подвижность, после нескольких 
занятий увеличивается гибкость всего тела; 

3) Сосредоточение на глубоком дыхании благотворно влияет на 

головной мозг; 
4) Стретчинг не имеет ограничений по возрасту, уровню физической 

подготовленности, не имеет серьезных противопоказаний по уровню 

здоровья; 
5) Комплекс подразумевает чередование нагрузки и расслабления, 

им можно как начинать занятие, так и завершать; 

6) Стретчинг – эффективный способ профилактики различных травм 
и заболеваний; 

7) Стретчинг исключает чрезмерную нагрузку на сердце, поэтому 

идеально подходит всем, кто заботится о своем здоровье. 

 

Таким образом, занятия стретчингом укрепляют здоровье студен-
ческой молодежи, корректируют осанку, помогают убрать лишние кило-

граммы, воздействуя на медленные мышцы, которые крепятся к костям. 

Также развивают гибкость мышц и суставов, способствуют развитию 
навыков правильного размеренного дыхания. 
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Аннотация. В современном мире лидирующее место из года в год 

занимает проблема физического развития детей и подростков. Перед учителями 
физической культуры стоит важная задача - вовлечь подрастающее поколение 

в занятия спортом, которые будут и полезны и интересны одновременно. Одним 
из таких направлений является тэг-регби, которое набирает огромную 

популярность по всему миру. В данной статье подробнее освещено данное 
направление в физическом воспитании как средство воспитания командного 

духа у младших школьников. 
Abstract. In the modern world, the leading place from year to year is the 

problem of physical development of children and adolescents. Physical education 
teachers have an important task-to involve the younger generation in sports, which 

will be both useful and interesting at the same time. One of these areas is tag 
Rugby, which is gaining huge popularity around the world. In this article the given 

direction in physical education as a means of education of team spirit at younger 

schoolboys is in more detail shined. 
Ключевые слова. Тэг-регби, командный дух, младший школьный возраст, 

физическое воспитание. 
Keywords. Tag Rugby, team spirit, Junior school age, physical education. 
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Сегодня на первый план в развитии почти всех сфер нашей 
жизнедеятельности выходит улучшение здоровья как и физического, так 

и ментального. Под физическим здоровьем понимают полноценное функ-

ционирование всех систем организма, ощущение хорошего самочувствия, 
запас сил и бодрости, а под ментальным состояние благополучия, при 

котором человек может реализовать свой собственный потенциал, справ-

ляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно 
работать.  

Для того чтобы привить любовь к занятиям спортом и заинтересовать 

учащихся и разнообразить учебный процесс, на уроках физической 
культуры можно применять формы бесконтактного регби - тэг–регби. 

Именно он помогает не только заинтересовать школьников, но и развить 

их командный дух, показать им настоящий спорт со всеми его 

привилегиями. 

Целью данной статьи является выявление особенностей тэг-регби 
и влияния данного направления на командный дух младших школьников. 

Регби (от названия Английского города RUGBY) - спортивная 

командная игра с мячом овальной формы, который игроки каждой 
команды, должны приземлить за линией ворот соперника или забить его 

в Н-образные ворота (выше перекладины). Особенностью регби является 

то, что мяч можно передавать ногой как вперед, так и назад, а руками – 
только назад.  

Тэг – регби это разновидность бесконтактного регби с использова-

нием дополнительного спортивного инвентаря – 2-х ленточек на липуч-
ках (тэгов). Данный вид регби чаще всего используется в качестве 

обучения новичков, а также для популяризации регби среди детей и под-

ростков. Эта игра основана на самых простых и базовых правилах 
классического регби. 

Самое главное в тэг-регби, как и в любом другом виде спорта – это 

целостность. Она заключается в честности и справедливой игре, где нет 
места обману. Она предполагает взаимное уважение, которое в свою 

очередь поддерживает дух игры, а в условиях такой игры и начинает 

процветать товарищество и чувство целостности всей команды, как 
говорится: «Один за всех, и все за одного».  

Вторая немаловажная особенность – это солидарность, она чем-то 

пересекается с целостностью, но тут показывается, как регби влияет на 
товарищество. Играя в командную игру тэг-регби участники забывают о 

каких-то разногласиях, первостепенной становится задача победить, 

сделать все возможное. Именно это и делает это направление лучшим в 
своем роде для развития командного духа.  

Вдобавок ко всему именно в командных играх проявляется макси-

мальная дисциплина, ребята начинают понимать, что от них зависит 
успех команды и им никак нельзя подвести целую группу людей. Это 

даже приводит к проявлению ответственности в раннем возрасте: 

ребятам приходится отвечать не только за себя, но и за товарища по 
команде.  
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В спорте нельзя обходиться без уважения, ведь любая команда 
должна играть честно и с понимаем относиться не только к игре, 

но и к ее участникам, не уважать соперника нельзя.  

В общем понимании командный дух – это некие духовные узы, 
скрепляющие воедино людей-единомышленников, которые объединены 

общей темой, желанием достичь какого-то выгодного для каждого 

результата. Тэг-регби действительно формирует и укрепляет командный 
дух. Как и любая командная игра, тэг-регби условно определяет 

принадлежность того или иного ученика к какой-либо команде, говоря 

терминологическим языком, идентифицирует его, как звено данной 
группы. Далее ученик начинает осознавать свою принадлежность 

самостоятельно, и у него появляется осознанность в своей незамени-

мости, ведь каждый человек переводит какую-либо деятельность, прежде 

всего, на себя, и в дальнейшем отталкивается от своих способностей, 

каким образом он может помочь команде выиграть. Но ученики не заме-
чают, что в итоге их желание самостоятельно победить - не быть в числе 

проигравших - делает их единомышленниками, которые начинают рабо-

тать как единый механизм. Тогда уже нет места спорам и разногласиям, 
все трудятся ради получения желаемого - победы. Каждый пытается 

теперь не только проявить себя, но и помочь другому игроку, чтобы цель, 

которую они преследуют, была достигнута еще быстрее.  
Тем не менее известно, что в играх, которые затрачивают большое 

количество энергии, все психологические механизмы немного притуп-

ляются, что становится заметно и при игре в тэг-регби - ученики, 
которые, возможно, не поддерживали контакт, не могли найти общий 

язык или просто недолюбливали друг друга, забывают обо всех обидах, 

что придает еще большей сплоченности. В итоге, скомбинировав рвение 
к победе и большие энергозатраты, мы получаем командный дух.  

В процессе игры в тэг-регби проявляется командный дух у младших 

школьников, ведь будучи еще не до конца психически сформирован-
ными, они привыкли быть «каждый сам за себя», а в игре у них есть 

ответственность не только за себя, но и за результат команды в целом. 

Поэтому очень важно воспитывать в младшем школьном возрасте 
командный дух, ведь именно игры в команде вовлекают ребят в самый 

незабываемый процесс освоения физических навыков, которые 

пригодятся им в повседневной жизни, а самое главное улучшат их 
здоровье и помогут поддерживать его в будущем. 
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Аннотация. Определяющим фактором в формировании ценностного 

отношения к здоровьесохранению, как установки личности, является 
воспитательный, педагогический аспект. Важнейшей задачей в процессе 

подготовки бакалавров, специалистов, магистров является забота о сохранении 
здоровья. Реализация здоровьесохраняющих технологий будет способствовать 

формированию культуры здоровья участников образовательного процесса, 
осознанию здоровья как ценности, активной мотивации к здоровому образу 

жизни, обучению знаниям, умениям и навыкам здорового образа жизни. 
Abstract. The determining factor in the formation of the value attitude to 

health preservation, as a personality, is the educational, pedagogical aspect. The 
most important task in the process of preparing bachelors, specialists, and masters 

is to maintain health. The implementation of health-preserving technologies will 

contribute to the formation of a health culture of participants in the educational 
process, awareness of health as a value, active motivation for a healthy lifestyle, 

learning knowledge, skills and abilities of a healthy lifestyle. 
Ключевые слова: здоровьесохраняющие технологии, здоровье, культура 

здоровья, пропаганда здорового образа жизни, охрана здоровья, сохранение и 
укрепление здоровья, профилактика, физкультурно-оздоровительные меро-

приятия. 
Keywords: health-preserving technologies, health, health culture, promotion 

of a healthy lifestyle, health protection, preservation and strengthening of health, 
prevention, physical education and health measures.  
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Важнейшим компонентом эффективной деятельности участников 
образовательного пространства является здоровье обучающихся 

и профессорско-преподавательского состава. Помехой в достижении 

успешной образовательной деятельности являются разнообразные 
отклонения и снижения показателей здоровья. 

Необходимо проводить широкий спектр профилактических мероприя-

тий, учитывая, что в период студенчества происходит формирование 
основных установок в поведении, взглядах, навыках, привычках, 

которые, в свою очередь, будут формировать дальнейший образ жизни. 

Определяющим фактором в формировании ценностного отношения 
к здоровьесохранению, как установки личности, является воспитатель-

ный, педагогический аспект. 

Разработка и реализация программ: по обучению и воспитанию 

в сфере охраны здоровья, пропаганде здорового образа жизни, обучения 

навыкам здорового образа жизни, способствует решению проблем, 
ухудшающих здоровье участников образовательного процесса: 

- стрессовые ситуации, которые сказываются на здоровье 

обучающихся; 
- употребление алкоголя, ПАВ, табакокурение; 

- отсутствие знаний о правильном питании, основах гигиены и др. 

Из вышесказанного следует, что важнейшей задачей в процессе 
подготовки бакалавров, специалистов, магистров является забота 

о сохранении здоровья. 

В ОГУ имени И.С. Тургенева действует единая система сохранения 
и укрепления здоровья обучающихся, преподавателей и сотрудников 

через взаимодействие структурных подразделений университета: 

- студенческая поликлиника; 
- институты и факультеты, филиалы; 

- профком студентов, профком преподавателей и сотрудников; 

- объединенный совет обучающихся; 
- отдел по социальным вопросам; 

- отдел социально-психологической поддержки и организации 

медико-профилактической работы; 
- физкультурно-спортивный комплекс; 

- спортивный клуб; 

- центр культуры и эстетического образования; 
- общежития; 

- столовые университета; 

- социально-воспитательный совет (наделен полномочиями анти-
наркотической и дисциплинарной комиссии) и лечебно-профилак-

тических учреждений города Орла. 

Мероприятия в рамках единой системы сохранения и укрепления 
здоровья осуществляются на основании утвержденных здоровье-

сохраняющих программ: 

- Программа воспитания в сфере охраны здоровья. 
- Программа обучения в сфере охраны здоровья. 

- Программа обучения навыкам здорового образа жизни. 
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- Программа пропаганды здорового образа жизни. 
- Программа по профилактике несчастных случаев с обучаю-

щимися. 

- Программа профилактики правонарушений и безнадзорности 
обучающихся «Дороги, которые выбирают все». 

Ежегодно составляются графики обучения и календарные планы 

мероприятий к здоровьесохраняющим программам. 
В рамках единой системы сохранения и укрепления здоровья 

проводятся следующие мероприятия: 

- регулярный мониторинг состояния здоровья участников образова-
тельного процесса (распределение студентов по группам здоровья 

и выделение групп риска), 

- углубленные медицинские осмотры студентов-спортсменов, 

- амбулаторно-поликлинические мероприятия, 

- лечебно-профилактические мероприятия, 
- организация лечебного и рационального питания, 

- ЛФК, 

- систематический контроль за условиями обучения: соответствие 
требованиям САНПиН расписания занятий, уровня освещенности, 

учебной мебели, соблюдение техники безопасности и др., 

- персонификация образовательного процесса (осуществление 
индивидуального подхода), 

- оздоровительная направленность физической культуры как 

элемента учебного процесса. Физические нагрузки индивидуальны 
и дифференцированы, 

- физкультурно-оздоровительные мероприятия (секционные заня-

тия, соревнования, турниры, фестивали спорта, Акции), 
- просветительская работа (лекции, беседы, обучающие семинары, 

тренинги, мастер-классы, Акции), 

- культурно-массовые мероприятия (концерты, фестивали, конкур-
сы, выставки, обучающие мастер-классы и т.п.). 

Социально-психологическая поддержка обучающихся, ППС и сотруд-

ников осуществляется отделом социально-психологической поддержки 
и организации медико-профилактической работы университета. 

Перечень мероприятий, проведенных в 2019 году в рамках 

социально-психологической поддержки: 
 тестирование обучающихся первых курсов (согласно выборке по 

различным направлениям обучения ВО и СПО), направленного на 

изучение мотивации учебной деятельности - 1101 чел.; 
 тестирование обучающихся первых курсов (согласно выборке по 

различным направлениям обучения ВО и СПО), направленного на 

изучение системы ценностей личности - 1101чел.; 
 психолого-педагогическое диагностирование обучающихся 

первых курсов (согласно выборке по различным направлениям обучения 

ВО и СПО), направленной на изучение адаптации - 508чел.; 



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

31/155 

 социально-психологическое тестирование обучающихся, направ-
ленного на раннее выявление незаконного потребления наркотических 

веществ - 1813чел.; 

 психолого-педагогическое диагностирование обучающихся, ППС 
и сотрудников университета (по запросам) - 100 чел.; 

 индивидуальное психологическое и психолого-педагогическое 

консультирование обучающихся, ППС и сотрудников университета (по 
запросам). – 136 чел. 

В рамках профилактической работы за 2019 году было проведено 

мероприятий: 
- по профилактике наркомании, табакокурения, алкоголизма (бесе-

ды, лекции, дебаты, акции, тестирования, тренинги с представителями 

органов спец. компетенций) – 52 ед.; 

- по профилактике ВИЧ/СПИД (беседы, лекции, круглые столы, 

семинары, Акции, тренинги «Равный обучает равного») – 77 ед.; 
- по профилактике инфекционных заболеваний, о важности имму-

низации, о важности женского здоровья, о ценностях здорового образа 

жизни, о здоровьесберегающих технологиях) – 150 ед.;  
- по профилактике несчастных случаев (лекции, беседы, инструк-

тажи) – 70 ед.; 

- по профилактике правонарушений и безнадзорности (беседы, 
интерактивные лекции, рейды, акции) – 49 ед.; 

- физкультурно-оздоровительные мероприятия (спартакиада, 

универсиада, соревнования по видам спорта, фестивали: «ОГУ – 
территория здоровья!», «Фестиваль спорта», «За здоровый образ 

жизни»; спортивные праздники: «Будь здоров», «Посвящение в 

студенты», «День Российского студенчества», «Масленница» и др.-135 
ед. 

Таким образом, реализация здоровьесохраняющих программ способ-

ствует: формированию культуры здоровья участников образовательного 
процесса, осознанию здоровья как ценности, активной мотивации 

к здоровому образу жизни, обучению знаниям, умениям и навыкам 

здорового образа жизни, что в свою очередь, позволяет качественно 
повысить уровень подготовки специалистов. 
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Аннотация. В данной статье мы рассмотрели роль физической культуры и 

спорта как фактора в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 
Провели опрос среди студентов на счет влияния физической культуры на 

здоровье.  
Abstract. In this article we examined the role of physical education and sport 

as a factor in the prevention of diseases and health promotion. Conducted a survey 
among students on the impact of physical education on health. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, здоровье. 
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Физическая культура – это один из важнейших элементов в жизни 

каждого человека [1; с. 569].  
На сегодняшний день многие уже не могут представить свою жизнь 

без спорта. Такая позиция должна быть у каждого человека. Многие 

говорят, что занятие спортом и физической культурой «продлевает 
жизнь». На самом деле это так и есть. Одна из ведущих задач совре-

менной науки – это продление продуктивной жизни человека. Здоровье 
людей в современном обществе зависит от целого ряда факторов. 
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Здоровье подразумевает под собой физическое и духовное благополучие. 
Существуют разные методы укрепления здоровья. Система этих методов 

называется здоровый образ жизни. Туда входят организация индиви-

дуального режима физической активности, соблюдение гигиены, пра-
вильный рацион питания, качественный отдых и отсутствие вредных 

привычек. Совокупность этих факторов оказывает положительное влия-

ние на здоровье человека [4; с. 160].  
Государственная концепция развития физической культуры содержит 

направление совершенствования качества физического воспитания, где 

важнейшей задачей является приобщение подрастающего поколения 
к культуре физической активности, способствующей процессу развития 

здорового образа жизни. Также физкультурно-спортивная деятельность 

повышает работоспособность и концентрацию учащихся. Приобщение 

студентов к спорту – необходимая часть организационного процесса, 

поэтому физическая культура во всех учебных заведения является одним 
из главных предметов [2; с. 523].  

Рассматривая понятие физической культуры, мы можем дать полное 

ее определение. Физическая культура – это двигательная деятельность 
в форме физических упражнений, позволяющих эффективно формиро-

вать физические способности и оптимизировать состояние здоровья 

человека [3; с. 202].  
В настоящее время физической культурой и спортом в стране зани-

мается около 10-30 % населения. Это очень мало для такой большой 

территории. Проблема заключается в том, что присутствует низкая физи-
ческая подготовка учащейся молодежи. Также за последнее время 

увеличилось число употребляющих наркотики и алкоголь. 

Снижение двигательной активности среди учащихся привело к еще 
одной проблеме, связанной с низкой физической подготовкой и разви-

тием. Таким образом, появился интерес узнать отношение современной 

молодежи к физической культуре. Какова роль физической культуры 
в повседневной жизни студента? 

По этой причине данное исследование является действительно 

актуальным. 
Цель исследования. Выявить отношение студентов Института 

естественнонаучного образования ВГСПУ к физической культуре 

и спорту. Выяснить какова роль физической культуры в повседневной 
жизни человека. 

Задачи исследования.  

1) Установить отношение студентов к предмету «Физическая 
культура и спорт»; 

2) Определить какое место в жизни студента занимает физическая 

культура;  
3) Установить по какой причине студенты посещают уроки 

физкультуры; 

4) Определить какое влияние спорт оказывает на здоровье человека. 
Метод исследования. Основным методом исследования выбрана 

анкетная форма опроса. 
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Массив исследования. Опрашивались студенты ВГСПУ Института 
естественнонаучного образования, физической культуры и безопасности 

жизнедеятельности. 

Перечень вопросов: 
1) Мне приходится ходить на уроки физкультуры, чтобы получить 

оценку? 

2) Занимаетесь ли вы спортом в свободное время? 
3) Как вы оцениваете уровень своей подготовки? 

4) Какие факторы мешают вам заниматься физической культурой? 

5) Как вы считаете, стимулирует ли занятия физической культурой 
работоспособность человека? 

6) Как вы считаете, влияет ли занятия физической культурой на 

укрепления иммунитета?  

 

 
 

Рис. 1. Результаты опроса студентов  
Института естественнонаучного образования, физической культуры 

и безопасности жизнедеятельности ВГСПУ по вопросам «Занимаетесь ли 

вы спортом в свободное время?», «Как вы оцениваете уровень своей 
подготовки» 

 

Занимаетесь ли вы спорто в свободное время? 

Да Нет Иногда 

Как вы оцениваете уровень своей подготовки? 

Низкий  Средний  Удовлетворительный  
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Рис. 2. Результаты опроса студентов  

Института естественнонаучного образования, физической культуры 

и безопасности жизнедеятельности ВГСПУ по вопросам «Какие факторы 

мешают вам заниматься физической культурой?»,«Как вы считаете, 
стимулирует ли занятия физической культурой работоспособность 

человека?», «Как вы считаете, влияет ли занятия физической культурой 

на укрепления иммунитета?» 
 

Какие факторы вам мешают заниматься физической 
культурой? 

Нет силы воли Нехватка времени Проблемы со здоровьем 

Как вы считаете стимулирует ли занятия физической культурой 
работоспособность? 

Да Частично нет 

Как вы считаете влияет ли занятия физической культурой на 
укрепления иммунитета?  

Влияет Не влияет Затрудняюсь ответить  
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В результате исследования выяснили, что студенты ходят на уроки 
физкультуры, чтобы получить хорошую оценку (51%). Основными 

причинами, которые мешают заниматься физической культурой, является 

нехватка времени (65%). И самое главное, выяснили, что физическая 
культура оказывает положительное влияние на работоспособность и 

укрепление здоровья.  

Таким образом, физическая культура для студента: 
1) Объясняет студентам основные моменты ведения здорового 

образа жизни; 

2) Укрепляет здоровье и улучшает показатели студентов; 
3) Формирует ответственное отношение к своему здоровью; 

4) Создает условия для комфортного занятия физической культурой. 

Можно сказать, что физическая культура для студента – это один из 

компонентов его привычной жизни. Занятия физической культурой в вузе 

помогают правильно оценить свои способности и направить их в нужном 
направлении, тем самым укрепляя свое здоровье.  
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Аннотация. Данная статья рассматривает питание, как наиболее важный 
аспект здорового образа жизни. Ведь именно благодаря правильному и 

сбалансированному питанию, человек может обеспечить себе эмоциональное и 
физическое здоровье. Питание – это основной источник жизнедеятельности 

нашего организма. Не самое последнее место по важности занимает 
поддержание гигиены, которая я является неотъемлемой частью здорового 

образа жизни, т. к. чистое тело служит защитой от множества заболеваний и 
также предоставляет возможность лучшему функционированию тела. 

Abstract. This article considers nutrition as the most important aspect of a 
healthy lifestyle. After all, it is thanks to proper and balanced nutrition that a 

person can provide himself with emotional and physical health. Nutrition is the main 
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source of life for our body. Not the least place in importance is maintaining hygiene, 
which I am an integral part of a healthy lifestyle, because a clean body serves as a 

defense against many diseases and also provides an opportunity for better 
functioning of the body. 

Ключевые слова: физическая культура, физические упражнения, 
студенты, гигиена питания, продукты, витамины. 

Keywords: physical education, exercise, students, food hygiene, foods, 
vitamins. 

 
 

Введение: Каждый современный человек для своего эмоцио-

нального и физического развития должен обратить внимание на две 
самые главные вещи, такие как правильное питание и ежедневная 

физическая активность. Только в совокупности этих двух факторов 

жизни, человек может обеспечить себе здоровую и активную жизне-
деятельность. Правильная пища обеспечивает человека энергией 

и полезными микроэлементами, необходимыми для полноценного 

существования. Наш организм требует постоянного питания, независимо 
от трудовой деятельности человека, ведь даже находясь в состоянии 

покоя, организм требует энергии источником которого, как раз является 

питание. Физическое развитие любого человека целиком и полностью 
зависит от обменных процессов, непосредственное влияние на которые 

воздействует именно употребляемая пища. Качество употребляемой 

пищи влияет непосредственно на все факторы человеческой жизни. 
Такие как трудоспособность индивидуума, продолжительность жизни, 

частоту заболеваний и состояние нервной системы, а также качество 
жизни. С потребляемой пищей человек должен снабжать себя доста-

точным количеством белков с углеводами, а также с жирами, важными 

минеральными веществами, с комплексом витаминов и жизненно необхо-
димыми микроэлементами. 

Актуальность: Одна из самых актуальных проблем наших дней это 

проблема здорового питания. Так как именно питание является источ-
ником здорового организма. На сегодняшний день множество заболева-

ний желудочно-кишечного тракта «молодеют» такие как, гастрит, язва 

и тому подобные заболевания желудка и остальных органов брюшной 
полости. 

Нашефизическоездоровье,состояниеиммунитета,долголетие,психическаяг

армония—всеэтонапрямуюсвязаноспроблемойздоро-
вогопитаниячеловека. 

Цель данной работы: Дать точное представление о правильном 

питании и показать его значимость в жизни человека. 
Задачи исследования:  

 изучить основные проблемы правильного питания; 

 определить режим питания 
 составить правила питания для поддержания здорового образа 

жизни. 

Главной задачей, лежащей в основе теорий о правильном питании, 
является способ решения главной задачи: продление здоровой жизни 
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человека. Диетологи выявили свод правил, на основе которых бази-
руется правильное питание: 

1. Еда не должна быть культом. Главной задачей пищи является 

поддержание жизнедеятельности организма, и только потом удоволь-
ствием. 

2. Наибольшую пользу для здоровья принесет употребление свеже-

приготовленной пищи, нежели купленной уже готовой в магазине. 
3. Сбалансированный рацион. Питание должно включать все имею-

щиеся группы продуктов, лучше не заменять и не исключать ни одну из 

групп. При этом обязательно сохранять пропорции и стараться 
разнообразить меню. 

4. Позаботиться о своих перекусах. В современном мире человек не 

всегда имеет возможность приготовить себе пищу в любое время. 

В помощь таким ситуациям приходят перекусы, за качеством которых 

также стоит следить. Стоит отказаться от чипсов, сухариков, мучных 
изделий взамен им внести в свой рацион фрукты, овощи, орехи. 

5. Ограничивать себя в еде. Следует больше употреблять пищу 

с низким содержанием жира и ограничить употребление алкоголя, 
сахара, майонеза. 

6. Пища растительного и животного происхождения. Желательно 

чтобы основной рацион составляли овощи и фрукты не прошедшие 
термическую обработку. Уровень растительной пищи, должен превышать 

уровеньживотной пищи. Растительные белки более полезные, чем 

животные, и их поступление вполне позволяет удовлетворить 
потребности человека. 

Отсюда вывод: 

Целесообразнее будет отказаться от продуктов животного 
происхождения, в пользу растительной пищи. Таким образом, человеку с 

большей вероятностью представится возможность доставить вместе с 

едой белок наивысшего качества. Жиры по своей структуре представ-
ляют сложный материал. Попадая при питании в организм человека, а 

особенно женщин, они под действием желудочного сока распадаются на 

простые материалы: витамины и микроэлементы. Помимо того, они 
провоцируют выделение желчи, стимулирующей кишечную перисталь-

тику. Животные жиры, к которым относится молоко и молочные продукты 

– достаточно вредны для правильного функционирования организма 
человека. Они содержат опасные для нашего тела ферменты. Поэтому 

растительные жиры считаются более полезными, поскольку понижают 

в крови холестерин и содержат полиненасыщенные кислоты, требую-
щиеся для восстановления сердца и сосудов. 

Прекрасным топливом для организма женщин являются углеводы. 

Они бывают разные: быстрые вещества мгновенно усваиваются, а вот 
сложные компоненты сначала перерабатываются пищеварительным кана-

лом, выделяющим из них простые элементы. Основное отличие 

различных углеводов – быстрота проникновения в кровь глюкозы. Она 
является основным элементом углеводов. Скорость повышения в крови 

глюкозы при употреблении разных углеводов обуславливает их пользу 
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и вред, особенно это важно для больных диабетом. Зная свойства 
потребляемой пищи, можно легко контролировать вес, предотвращая 

появление жировых накоплений. Одной из главных основ правильного 

питания является верное соотношение поступающих белков, углеводов, 
жиров. Данная пропорция составляет в долях 1:4:1. Такая система 

пропорций подойдет как мужчинам, так и женщинам. 

Утренний прием пищи должен составлять около 25% суточного 
рациона,35% – обед, полдник – около 15%, а вечером – остальные 25%. 

 

 
Рис. 1. Суточный рацион питания 

 
7. Приготовление еды. Для здорового образа жизни следует 

исключить или ограничить копченую, острую, жареную пищу в пользу 

вареной, запеченной, тушеной еде. 
8. Режим питания. Прием пищи должен быть разбит на 4-6 приемов. 

Такая система питания не дает человеку проголодаться, не перегружает 

желудочно-кишечный тракт и налаживает обмен веществ. 
9. Калорийность. Важно следить за калорийностью дневного рациона 

– потребляемых калорий должно быть ровно столько, сколько 

«сжигается» организмом за сутки. При расчете необходимо учесть 

индивидуальные особенности. Здесь все зависит от возраста, характера 

выполняемого повседневно труда и привычного образа жизни. Правильно 

рассчитать собственную норму калорий для ежедневного рациона, 
используя для этого таблицу калорийности. 

10.  Физические нагрузки. Количество потребляемой пищи должно 

быть уравновешенно и сопоставимо с физическими нагрузками. 
11.  Последний прием пищи должен быть реализован не позже, чем 

за 3 часа до сна.  

12.  Для обеда подойдет питание хорошо переваривающимися 
продуктами, к которым относятся овощи и фрукты. 
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13.  Вечером не стоит злоупотреблять блюдами, вызывающими 
метеоризм, обременяющими двигательную и секреторную активность 

органов пищеварения. 

14.  При составлении режима питания также следует уделить время 
таким вопросам, как интервалы между приемами пищи, затрачиваемое 

время на сам процесс. Если пища быстро поглощается и плохо пере-

жевывается, это может привести к чрезмерной нагрузке ЖКТ, в резуль-
тате чего происходит плохое ее усвоение (переваривание). Во время 

слишком торопливой еды у женщин и мужчин очень медленно проходит 

чувство голода, из-за чего возможно переедание. Поэтому продолжи-
тельность обеда должна быть не меньше, чем полчаса. Регулярные 

нарушения режима приема еды способствуют нарушению обмена ве-

ществ, что приводит к появлению болезней: гастритов, язвы, острого 

панкреатита, инфаркта миокарда. Стоит понимать, что правильное 

питание с соблюдением всех рекомендаций поможет замедлить процессы 
старения организма у женщин и мужчин, снизит риск заболеваний 

сердца, сосудистой системы, предотвратит развитие диабета, гипертонии. 

Переход на правильное, сбалансированное, разумное питание даст 
быстрый результат. 

В помощь к более плавному переходу приходит физическая актив-

ность. Только в комплексе с ней нормализуется сон, повысится иммуни-
тет, появится больше энергии: человек начнет чувствовать себя в физи-

ческом и эмоциональном плане более здоровым и уверенным. 
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Аннотация. Профессиональная деятельность сотрудника полиции 
направлена на незамедлительное задержание лиц, совершающих преступления 

и административных правонарушений. При задержании данной категории лиц 
необходимо как можно скорее достичь правонарушителя и пресечь его 

противодействие. По этой причине особое внимание стоит уделить улучшению 
скоростных показателей, направленных на быстроту преодоления расстояния и 

выполнения приемов задержания. 
Abstract. The professional activity of a police officer is aimed at the 

immediate detention of perpetrators of crimes and administrative offenses. When 
detaining this category of persons, it is necessary to reach the offender as soon as 

possible and stop his opposition. For this reason, special attention should be paid to 
the improvement of speed indicators aimed at speeding up overcoming the distance 

and performing detention techniques. 
Ключевые слова: Беговые упражнения, физическая подготовка, совер-

шенствование бега. 

Keywords: running exercises, physical training, improvement of running. 
 

 

Физическая подготовка сотрудников ОВД занимает важное место 

в системе профессиональной подготовки, вместе с огневой, служебной 
и правовой подготовкой образуя образовательный комплекс обучения 

полицейских. Необходимость улучшения физических данных сотрудников 

заключается в необходимости в нужный момент незамедлительно задер-
жать преступника, пресечь сопротивление, оказываемое им ввиду 

неисполнения законных требований полицейского. Задержание лица 
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осуществимо при использовании огнестрельного оружия, специальных 
средств и физической силы, последняя из которых представляет собой 

комплексов боевых приемов борьбы. Однако ее применение возможно 

лишь на близком расстоянии, в то время как в абсолютном большинстве 
случаев до предполагаемого преступника дистанция намного дальше. 

Необходимо сначала догнать данное лицо, а затем уже применять 

физическую силу. По этой причине в образовательных учреждениях МВД 
России и в отделах полиции в рамках физической подготовки проводятся 

беговые упражнения, направленные на улучшение скоростных 

показателей. 
Беговые упражнения в зависимости от преодолеваемого расстояния 

подразделяются на короткие (100 метров), средние (1000 метров), 

и длинные дистанции (3000 и 5000 метров). В отдельную категорию 

выделяют челночный бег (4x20 и 10х10 метров), в котором сотрудник 

пробегает участок до определенной линии, совершает разворот на месте 
и пробегают до следующей линии. В зависимости от условий преодо-

ления местности следует разделять бег по асфальтному покрытию, бег по 

пересеченной местности, бег с преодолением препятствий. В зависимости 
от цели совершения упражнения бег может быть тренировочным 

и оценочным (т. е. выполнение норматива на время). 

Улучшение скоростных показателей связано со сравнением 
нескольких результатов выполнения бега на время, в ходе которого 

последующие результаты лучше предыдущего. Для того, чтобы добиться 

данного прогресса необходимо выполнить следующие действия: 
• выбрать норматив, который необходимо улучшить; 

• преодолеть дистанцию на время с целью установления первичного 

результата; 
• установить темп бега и участки преодоления дистанции, на кото-

рых наблюдалось уменьшение скорости бега; 

• определить причины уменьшения скорости бега (нехватка 
выносливости, неправильное дыхание, невозможность сохранения темпа 

бега и т.п.); 

• составить программу тренировок, направленных на преодоление 
этой дистанции. 

Стоит отметить, что во время данных занятий преодолеваемая 

дистанция должна быть больше дистанции контрольного упражнения, 
в случае если это короткая или средняя дистанция, то проведение 

нескольких забегов подряд. На первых тренировках скорость бега 

должна быть минимальной, при этом с каждой последующей темп должен 
увеличиваться. 

Особое внимание следует уделить равномерности ускорения темпа. 

Если установлена задача преодоление дистанции на 5 секунд быстрее 
предыдущего раза, то необходимо минимизировать и устранить 

ускорение темпа на 10-15 секунд или на 2-3. Необходимо поддержать 

единый темп преодоления дистанции, без ускорений и замедлений. 
Если тренировки направлены на преодоление дистанции в 100 

метров, то необходимо направить усилия на поддержания единого 
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показателя ускорения движения на всем участке для того, чтобы 
сотрудник достиг максимальной скорости в завершающей стадии преодо-

ления дистанции. На средней и дальней дистанции первостепенная 

задача – увеличение выносливости. 
После того, как лицо завершило тренировки, и наступило время 

выполнения повторного контрольного упражнения, необходимо проана-

лизировать полученный результат с предыдущим и установить в каких 
участках дистанции наступило увеличение скоростных показателей, а на 

каких желаемый результат наступил. Следует соблюдать баланс между 

нивелированием слабых показателей и наращивании сильных сторон 
преодоления бега. 

Быстрота выполнения действий зависит от общего уровня физи-

ческой подготовки, частоты выполнения упражнения и расписания 

тренировок. 

Таким образом, необходимо отметить, что увеличение скоростных 
показателей сотрудников ОВД как элемента физической подготовки 

достигается путем сочетания тренировок и измерений контрольных 

результатов. Особое внимание должно уделяться расписанию и качеству 
проведению данного процесса. 

 

Литература 
 

1. Гилев Г. А. Повышение скоростной выносливости на средних дистан-
циях / Г.А. Гилев, А.А. Щепелев //Наука-2020. – 2016. – № 4(10). – С. 298-302. 

2. Назаренко Л. Д. Особенности совершенствования техники бега на 
короткие дистанции / Л.Д. Назаренко, М.О. Маркин, А.А. Егорова, 

Ю. Д. Романова // Педагого-психологические и медико-биологические 
проблемы физической культуры и бега. – 2016. – № 4. – С. 37-41. 

 
References 

 

1. Gilev G. A.,Shchepelev A. A. Povyshenie skorostnoj vynoslivosti na srednih 
distantsiyah [Increased speed endurance at medium distances]. Nauka-2020, 2016, 

no. 4(10), pp. 298-302. 
2. Nazarenko L. D., Markin M. O., Egorova A. A., Romanova Yu. D. 

Osobennosti sovershenstvovaniya tekhniki bega na korotkie distantsii [Features of 
improving short-distance running]. Pedagogo-psihologicheskie i mediko-

biologicheskie problemy fizicheskoj kul'tury i bega - Pedagogical-psychological and 
biomedical problems of physical educatiion and running, 2016, no. 4, pp. 37-41. 

  



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

48/155 

УДК 159.99 
 

ПСИХОЛОГО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ РИСКИ В ПРОЦЕССЕ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И КУЛЬТУРЫ БЕЗОПАСНОСТИ 
 

PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL RISKS IN THE PROCESS 

OF EDUCATION AND SAFETY CULTURE 
 

Чуфарова Любовь Ивановна 
старший преподаватель 

кафедра физической культуры 
 Волгоградский государственный социально – педагогический университет 

г. Волгоград, Россия 
Chufarova Lubov Ivanovna 

senior lectures 
department «Physical culture» 

Volgograd State Social and Pedagogical University 

Volgograd, Russia 
 

Абрамова Маргарита Игоревна 
студент 

Факультет психолого – педагогического и социального образования 
Волгоградский государственный социально – педагогический университет 

г. Волгоград, Россия 
Abramova Margarita Igorevna 

student 
psychological and pedagogical and social education 

Volgograd State Social and Pedagogical University 
Volgograd, Russia 

 
Аннотация. Статья посвящена актуальной проблеме нашего общества – 

рискам в педагогическом процессе физического воспитания и культуре 
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Abstract. The article is devoted to the urgent problem of our society – risks in 

the pedagogical process of physical education and safety culture. 
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«Риск всегда появляется в тех случаях, когда нет полной ясности 

и определенности в обстановке, а решать и действовать необходимо без 

промедления...» [1].Эти слова известного психолога Абчука В.А. 
убеждают нас в постоянном присутствии риска в жизни каждого чело-

века. Понятие «риск» является предметом изучения теории игр, теории 

вероятностей, экономики, медицины, права и др.  
В настоящее время можно выделить несколько основных подходов 

изучения риска: технический; психолого-педагогический; социально-

философский; социально-педагогический; социально-психологический. 
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Согласно современным воззрениям психологов, педагогическая 
система является одной из подсистем общества и человек рассматри-

вается как элемент развивающегося общества. 

В практике управления какой-либо деятельностью неизбежно возни-
кают затруднения, вызываемые явлением неопределенности. Возникно-

вение неопределенности является следствием множества факторов, в том 

числе и следствием отсутствия точных и достоверных сведений, 
необходимых для принятия управленческих решений. 

Существенные психолого-педагогические риски в процессе физи-

ческого воспитания: 
- мера ответственности педагога в отношении занимающихся или 

команды; 

- взаимоотношения между всеми участниками образовательного 

процесса; 

- деятельность педагога по преодолению неопределенности в ситуа-
ции принятия решения; 

- согласованность действий всех участников. 

Принятие педагогом неправильных решений и действий связано 
с опасностью причинения определенного вреда занимающимся. 

В педагогической рискологии наибольшее значение имеют личност-

ный, физический и технологический риски. Личностный риск представ-
ляет собой качество и направленность выбора преподавателя конкрет-

ного решения. Ориентация при этом на принятие риска или неприятие 

детерминируется не только влиянием внешней образовательной среды. 
Выбор всегда в той или иной мере зависит от темперамента, характера, 

потребностей, мотивов и свойств личности. Решительность - это способ-

ность человека самостоятельно принимать решения и реализовывать их, 
умение субъекта смело брать на себя ответственность за выбранное ре-

шение, своевременность действия. Решительный человек более склонен 

к выбору рискованных решений, поступков, действий, нежели осторож-
ный, который, как правило, будет избегать риска. Отсюда не следует 

делать вывод о том, что решительность - это всегда благо. Абсолютное 

преобладание решительности или осторожности одинаково негативно. 
Преподаватели такого типа обычно считают себя компетентными во всех 

аспектах своей деятельности, верят в свою непогрешимость и не находят 

нужным выяснять чье-либо мнение. Критические замечания по поводу 
принимаемых решений обычно вызывают у них раздражение [2]. 

Физический и технологический риски реализуются в условиях специ-

фичности проводимого педагогического процесса, в связи, с чем рассмат-
риваются преимущественно при изучении рисков процесса физического 

воспитания. 

С педагогических, психологических и медико-биологических позиций 
и с учетом необходимости минимизации объективных рисков обосновано 

принципиальное условие существенного повышения качества процесса 

физического воспитания с учетом онтогенетических особенностей разви-
тия занимающихся, проективных установок, направленных на приори-

тетное развитие физических качеств, координационных способностей. 
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Противоречие между характером проблем, стоящих перед современ-
ной школой, и уровнем готовности педагогических кадров к их решению 

в постоянно меняющейся педагогической действительности может быть 

преодолено, если обеспечить непосредственное внесение теоретико-
методологических знаний о педагогическом риске в процесс выбора 

педагогом профессиональных решений. Одно из гипотетических поло-

жений заключается в предположении о том, что теория педагогического 
риска, ставшая концептуальным обоснованием профессиональной дея-

тельности педагога в ситуации выбора, будет способствовать эффек-

тивному решению педагогических задач. Обоснованный педагогический 
риск может выступать эффективным инструментом превращения профес-

сиональных замыслов в реальную действительность, так как является 

одним из условий внедрения в педагогическую деятельность новых идей, 

решений, технологий и других новаций, позволяющих эффективно 

участвовать в социальной системе образования и воспитания 
школьников. 

«Педагогический риск» представляет собой многоаспектную педаго-

гическую категорию, означающую предрасположенность педагогической 
системы или участников педагогического процесса к выбору между 

шансом и опасностью. 

Потребность в исследовании места и роли условий педагогической 
деятельности связано с объективно наличествующими целями, содержа-

щими обоснованный риск, воздействие стихийных факторов, способных 

усиливать или задерживать процесс наступления ожидаемого результата, 
объективно существующими факторами риска применения форм, средств 

и методов педагогического воздействия. 

Риск связан и с субъективными решениями участников образователь-
ного процесса, с субъективными признаками профессионального мастер-

ства, демонстрируемыми при реализации управленческих решений. 

Актуализация общечеловеческих ценностей выдвинула на передний 
план проблему соотношения результатов деятельности педагогической 

системыи усилий, средств, здоровья, отданных ее участниками по их 

достижению. То есть оценка педагогических систем и принимаемых 
педагогических управленческих решений на степень риска связана 

с эффективностью реализации задач по сохранению здоровья и жизни 

участников образовательного процесса. 
Психологическое направление исследований риска направлено на 

изучение множества факторов, определяющих восприятие и оценку 

риска. Субъективные риски, связанные с принятием и реализацией 
управленческих решений, с взаимодействием участников образователь-

ного процесса, с мотивацией педагогов оказывают значительное влияние 

на эффективность педагогического процесса. Субъективные риски 
эффективно минимизируются за счет повышения квалификации и опыта 

работника, повышения информированности, компетентности и опыта. 

В процессе физического воспитания и культуры безопасности огром-
ную роль занимает правильная организация свободного времени среди 

не только школьников и студентов, а также взрослых людей. Занятия 
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физической культурой, спортом являются залогом безопасности жизни 
и культуры людей, и как следствие, минимализацией негативных и не-

стандартных ситуаций, но и всех возможных рисков в целом. 

Физическая культура общества является системой, которая функ-
ционирует, подчиняясь закономерностям деятельности любой системы. 

Познание системы физической культуры требует рассмотрения ее как 

органического множества взаимодействующих элементов, определения 
состава, структуры и организации элементов, выделения связей между 

элементами, определения иерархии структурных элементов и взаимо-

действия ее с другими общественными и природными системами, диа-
лектического взаимодействия структуры и функции, изучения законо-

мерностей тенденций развития системы. 

Физическая культура, как элемент высшей системы, ограничена 

в своем развитии законами внешней системы. Изменение условий и прин-

ципов государственного управления и политики приводит к изменению 
и физического воспитания, трансформируя целевую установку, результат 

и условия деятельности. Одновременно преобразования системы физи-

ческой культуры и спорта обуславливаются внутренними причинами. Все 
это происходит в системах, приближающихся к достижению своего 

максимального уровня функционирования. 

Риск в процессе физического воспитания можно определить как дея-
тельность, связанную с преодолением неопределенности, в определении 

компонентов педагогического процесса в ситуации неизбежного выбора, 

в процессе которого имеется возможность оценки вероятности достиже-
ния нужного результата, неудач и отклонения от цели. 

Зоны риска есть в любой системе жизнедеятельности. В современном 

мире человек сталкивается с множеством ситуаций, связанных с риском.  
Следует учитывать, что с распределением и нарастанием рисков 

возникают социально-опасные ситуации, которые все чаще приписы-

ваются деятельности человека, за которые он должен нести ответ-
ственность [3]. 

Вывод: психолого-педагогические риски и вызванные ими неопреде-

ленности в процессе физического воспитания зависят от факторов, 
определяющихся компетентностью участников образовательного процес-

са, условий проведения этого процесса, состава занимающихся и воз-

можностями учета их особенностей, состава применяющихся средств 
и методов. 
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Аннотация. Спорт способствует оздоровлению и самореализации 
человека; он важен для молодежи, поскольку способствует укреплению тела и 

внутренней уверенности в себе. К услугам студентов предлагаются 

многочисленные виды спорта, что позволяет выбирать исходя из собственных 
пожеланий и имеющегося потенциала. Закономерно, что среди всего 

разнообразия сформировалась группа видов спорта, пользующихся наибольшей 
популярностью среди учащихся в университете.  

Abstract. Sport promotes healing and self-realization of a person; it is 
important for young people, as it strengthens the body and internal self-confidence. 

Students are offered numerous sports, which allows you to choose based on their 
own wishes and available potential. It is logical that among all the diversity a group 

of sports has formed that are most popular among students at the university. 
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Возможность развивать собственное тело, самореализация и дости-
жение новых высот — это то, что привлекает молодежь, учащуюся в уни-

верситетах, заниматься различными видами спорта [2]. Всего на выбор 

представлено более 60 разных направлений по физической подготовки. 
Это позволяет не ограничивать студентов в выборе и обеспечивает 

возможности для развития потенциала согласно личным приоритетам, 

помогая в формировании индивидуума [1].  
Самые популярные виды спорта 

Несмотря на существенное разнообразие доступных возможностей, 

четко выделяются наиболее популярные направления. В тройку лидеров 
входит футбол, волейбол и баскетбол. Выбор в их пользу делает почти 

50% студентов. Общее распределение по видам спорта представлено на 

рисунке 1: 
 

 
Рис. 1. Доля вида спорта в общей структуре 

 

Наблюдается различие по числу самых популярных видов спорта 
в зависимости от стати учащегося. Пять самых распространенных направ-
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лений среди студентов мужского и женского пола в порядке убывания 
отображено в таблице 1. 

Таблица 1 

Популярные виды спорта среди учащихся 
Юноши Девушки 

Футбол Волейбол 

Баскетбол Плавание 

Плавание Легкая атлетика 

Волейбол Художественная гимнастика 

Борьба Баскетбол 

 
Причины популярности и тайные нюансы 

Физические упражнения позволяют поддерживать тело в хорошей 

физической форме. Это безоговорочно лидирующий ответ, полученный 
при опросе о преимуществах вследствие занятия спортом. Более 

интересная ситуация наблюдается при анализе ответов об втором 

преимуществе, получаемом благодаря физической активности, которые 
изображены на рисунке 2. 

 

 
Рис.2. Причины для занятий спортом 

 
Стратегия развития физической культуры, принятая в начале десяти-

летия, предусматривала доведение процента молодых людей, занимаю-

щихся спортом на постоянной основе до 80% от общего числа. Исходя из 
представленных данных, можно сделать вывод, что заинтересовать уда-

лось многих, хотя и есть определенный перекос при распределении сту-

дентов по разным секциям, когда менее чем на 5% видов припадает 
практически половина всех учащихся. Причины для этого следующего: 

• нехватка кадров с должным уровнем спортивной подготовки 

и необходимого инвентаря; 
• ограниченный доступ к необходимым для спорта условиям; част-

ный пример — для плавания необходим бассейн, использование естест-
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венных и искусственных водоемов ограничено из-за санитарно-гигиени-
ческих требования.  

Неявные проблемы и решение 

Наблюдается парадоксальная ситуация. Несмотря на признание 
позитивных эффектов от физической нагрузки, вне стен университета 

уровень вовлеченности в занятие спортом падает, о чем свидетельствуют 

данные, отображенные в следующей круговой диаграмме 2: 
 

 
Рис.3. Частота занятий спортом студентами вне стен университета 
 

Несмотря на высокий уровень вовлеченности учащихся универси-

тетов в занятие спортом, распространенность здорового образа жизни 
среди молодежи оставляет желать лучшего. Также, несмотря на деклара-

цию большого количества видов разных секций, подавляющее большин-

ство популярных направлений (ТОП-10 из более 60 видов) аккумулирует 
на себе 97,3% студентов. Чем меньшая выборка, тем сильнее концен-

трация у ведущих видов спорта — один футбол занимает собой почти 

пятую часть учащихся. Для популяризации других видов спорта, распро-

странения разнообразия и более широкого вовлечения молодежи полезно 

развивать все направления, стимулируя студентов выбирать то, что нра-

виться больше всего, решая задачу слабого вовлечения в активную 
жизнь.  
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Аннотация. В данной статье показана роль комплекса «Готов к труду 

и обороне» при занятиях физической культурой и спортом в формировании 
здорового образа жизни студенческой молодежи. Представлены рекомендации 

по совершенствованию физической подготовки и физического развития 
студентов. 

Abstract. This article shows the role of the complex "Ready for work and 

defense" in physical education and sports in the formation of a healthy lifestyle of 
students. Recommendations for improvement of physical training and physical 

development of students are presented. 
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Возрождение системы ГТО было объявлено в Указе Президента РФ от 
24 марта 2014 года № 172 "О Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)".  

Во исполнение Указа Президента РФ было издано постановление 
Правительства РФ от 11 июня 2014 года № 540 "Об утверждении 

Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов 

к труду и обороне" и распоряжение Правительства РФ от 30 июня 2014 
года № 1165-р «Об утверждении плана мероприятий по внедрению ВФСК 

«Готов к труду и обороне» [5].  

Реализация государственных программ в сфере внедрения и популя-
ризации комплекса ГТО направлена на развитие массового спорта и фор-

мирование культуры здоровья, гражданско-патриотического и духовно – 

нравственного воспитания молодого поколения, подготовку допризывной 
молодежик выполнению конституционного долга по защите отечества[1]. 

Для достижения высокой готовности к сдаче комплекса «Готов к тру-

дуи обороне» (ГТО) первостепенное значение имеет хорошая физи-
ческая подготовка, которая включает в себя необходимый уровень разви-

тия двигательных качеств, прежде всего силы, выносливости, быстроты, 

ловкости,а также смелости и устойчивости к неблагоприятным воздей-
ствиям внешней среды, большим психическим нагрузкам[3].  

Среди студенческой молодежи набирает популярность движение по 

подготовке к сдаче норм ГТО. В силу своей специфики комплекс ГТО 
обладает огромным воспитательным потенциалом и является одним из 

мощнейших механизмов формирования таких мировоззренческих основа-

ний личности, как гражданственность и патриотизм.  
Подготовка студентов к выполнению требований и сдаче нормативов 

комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями по програм-

мам физического воспитания в учебных заведениях, пунктах начальной 
военной подготовки, спортивных секциях, группах общей физической 

подготовки и самостоятельно.  

В настоящее время в процессе обучения студентов на учебных заня-
тиях по физической культуре в Орловском государственном университете 

имени И. С. Тургенева, применяются элементы из комплекса физических 

упражнений системы ГТО.  
Нами были подготовлены рекомендации по совершенствованию фи-

зической подготовки и физического развития студентов Орловского 

государственном университета имени И.С. Тургенева для подготовки 
к сдаче комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Развитие силовых качеств  
Развитие силы осуществляют повторным методом с использованием 

упражнений, проделываемых в динамическом и статическом режимах. 
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При этом применяют в основном динамические упражнения, которые 
выполняют в пределах 70—90 % от максимальных возможностей (6—8 

повторений в одном подходе) или с максимальным напряжением (1—2 

повторения) с интервалом отдыха 1—2 мин. Во время активного отдыха 
делают упражнения на гибкость, координацию движений, дыхательные. 

Для комплексного развития силы подбирают упражнения на основные 

группы мышц: спины, брюшного пресса, плечевого пояса, верхних 
и нижних конечностей. Упражнения для отдельных мышечных групп 

следует чередовать. В каждой серии может быть по 9—10 повторений 

продолжительностью до 30 св одном подходе, интервалы отдыха — 30—
40 с. Силовые упражнения целесообразно выполнять в конце вводной 

или в конце основной части урока. Комплексы статических упражнений 

чаще всего применяют во вводной части урока. Они позволяют воздей-

ствовать как на отдельные мышцы, так и на группы мышц. Статические 

упражнения надо чередовать с упражнениями на расслабление и растя-
гивание. Каждое упражнение выполняют 10—20 с. В комплексе — 6—9 

упражнений. Объем статических упражнений не должен превышать 15—

20 % от общего времени занятий. При выполнении статических 
упражнений очень важно обучить учащихся не задерживать дыхание.  

 

Развитие выносливости  
Для развития общей выносливости применяют длительный бег, 

ходьбу на лыжах, плавание, кроссы и т. д. Нагрузки в упражнениях, 

способствующих развитию выносливости, регулируют изменением про-
должительности и интенсивности их выполнения, а также продол-

жительностью и характером отдыха при повторных заданиях. Скорость 

передвижения должна составлять 45—55 % от максимальной. Минималь-
ная продолжительность непрерывного упражнения для развития общей 

выносливости — 3—5 мин., максимальная — до 25—30 мин. (за исклю-

чением лыжной подготовки и марш-бросков). Примерные упражнения для 
развития выносливости: Бег с равномерной и переменной скоростью до 

15—25 мин.; повторное пробегание отрезков 200—400 м; бег на 

результат 3000 м; кросс до 5 км со средней скоростью 3,0—3,4 м/с; 
марш-броски до 10 км. Ходьба на лыжах по пересеченной местности до 

10 км; повторное преодоление отрезков 500—600 м 4—6 раз; лыжные 

гонки 5 км. Плавание 100—200 м. Спортивные игры, повторное 
преодоление полосы препятствий. Повторное пробегание отрезков 100—

300 м; беговые упражнения на отрезках 40—50 м (10—15 повторений); 

бег на лыжах 300—800 м; плавание 25—30 м 2—3 раза.  
 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Для развития скоростно-силовых качеств используют упражнения 
с отягощением, а также с преодолением собственной массы тела (различ-

ные виды бега и прыжков, сгибание и разгибание рук в упоре, подтяги-

вание и т. д.). Нагрузку дозируют количеством повторений, а также дли-
тельностью работы и отдыха. Скоростно-силовые упражнения включают 

обычно во вводную и основную части урока, выполняют поточным или 
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круговым методом. Темп — высокий. Продолжительность комплекса — 
8—10 мин. В паузах применяют дыхательные упражнения и на расслаб-

ление. Вначале выполняют скоростно-силовые упражнения с преиму-

щественной скоростной направленностью. Продолжительность каждого 
15—20 с. Упражнения повторяют 2—3 раза с интервалом отдыха 30—60 

с. Затем выполняют скоростно-силовые упражнения с преимущественно 

силовой направленностью. Величину нагрузки (сопротивление) выбирают 
такую, чтобы учащийся мог повторить упражнение с отягощением 

в одном подходе 8—10 раз. Продолжительность упражнений до 20 с. 

Интервалы отдыха между подходами (2—3 подхода на упражнение) до 
45—60 с. Всего выполняют 2—3 упражнения (или 4—5 упражнений по 

одному подходу на каждое).  

 

Развитие быстроты  

Под скоростными способностями понимают комплекс функциональ-
ных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий 

в минимальное время. Различают элементарные и комплексные формы 

проявления скоростных способностей. Элементарные формы — это 
латентное, т. е. скрытое время простых и сложных двигательных реак-

ций, время выполнения отдельного, одиночного движения. Комплексные 

формы — это способность к достижению высокого уровня дистанционной 
скорости, умение выполнять с высокой скоростью движения в ходе 

борьбы. 

Проявление скоростных способностей в комплексной форме тесно 
связано с уровнем развития силы, гибкости и главным образом коорди-

национных возможностей.  

Необходимо помнить, что элементарные и комплексные формы 
проявления скоростных способностей строго специфичны и не зависят 

друг от друга: скорость реакции не связана со скоростью бега и наобо-

рот. Элементарные формы быстроты строго индивидуальны, зависят от 
свойств реагирования нервной системы и практически не поддаются 

тренировке. Время простой реакции у тренированного человека — 0,20–

0,25 с, у спортсменов — 0,12–0,15 с.  
Самый распространенный способ уменьшения времени простой реак-

ции заключается в повторном, наиболее быстром реагировании на изме-

нение окружающей среды или сигнала.  
Более сложная реакция — реакция выбора, которая предполагает 

способность предупредить или выбрать нужное двигательное действие из 

ряда возможных. Типична реакция на движущийся предмет и реакция 
выборав единоборствах: боец должен увидеть, какой рукой или ногой 

собираются нанести по нему удар, оценить направление и скорость 

удара, выбрать план действия, начать его осуществление.  
Из этих четырех элементов и складывается в данном случае скрытый 

период реакции. Понятно, что основная доля времени приходится на 

первый элемент — фиксацию начала движения. Развитию именно этой 
способности и нужно уделять особое внимание на первом этапе. 



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

62/155 

Развивается данная способность различными подвижными играми, самая 
эффективная игра — настольный теннис.  

Параллельно этому следует работать над постоянным повторением 

стандартных ответов на различные действия партнера (удар — защита — 
удар), т. е. доведением ответной реакции до автоматизма, что также 

в значительной степени уменьшает время выбора ответного действия 

и начало его осуществления.  
Совершенствование комплексной формы проявления скоростных спо-

собностей происходит в результате систематического повторения упраж-

нений (бег, преодоление препятствий и т. д.), выполняемых с макси-
мальной интенсивностью, что, со своей стороны, требует соблюдения 

ряда условий:  

— они выполняются непродолжительное время, до первых признаков 

утомления;  

— началу выполнения упражнений должен предшествовать высокий 
эмоциональный настрой на проявление максимально возможной быстро-

ты. Можно использовать прыжки со скакалкой в разных направлениях 

для совершенствования скорости передвижения, а также бег с ускоре-
нием по звуковому сигналу из различных исходных положений (упор 

лежа, упор присев и т. д.). Для совершенствования рекомендуются 

следующие упражнения:  
 

1. Быстрота выполнения:  

а) удар и блок выполняются по команде или свистку;  
б) отягощение в виде грифа от штанги на плечах, руками ухватиться 

за него как можно дальше от плеч. Быстрые повороты туловища вправо 

и влево с небольшим наклоном вперед;  
в) стоя на одном колене, одна рука на поясе, одноименная рука 

упирается локтем на впереди стоящее колено. Повороты внутрь кистью, 

в которой за конец зажимается булава (палка 30–40 см);  
г) прыжки со скакалкой (два оборота);  

д) выполнение любых ударов или защит за ограниченный промежу-

ток времени (10–15 с).  
2. Скорость передвижения:  

а) прыжки со скакалкой в разных направлениях;  

б) бег с ускорением по звуковому сигналу из разных положений 
(упор лежа, упор присев, лежа на спине).  

3. Анаэробная выносливость:  

а) ведение боя без остановок в течение 1–2 мин;  
б) спортивные игры (регби, баскетбол) с элементами рукопашного 

боя (запрещены удары в спину, голову и ногами по мячу).  

4. Координация движений:  
Выполнение ударов и защитных действий после выполнения 

акробатических упражнений. Примерно:  

а) колесо — кувырок вперед — удар рукой;  
б) кувырок назад — прыжок на 180 градусов — кувырок вперед — 

удар ногой;  
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в) кувырок вперед — подъем разгибом — блок-удар. 
Использование подобного подхода позволяет студентам Орловского 

государственном университета имени И.С. Тургенева выступать на меж-

вузовских соревнованиях и по отдельным видам спорта составлять 
конкуренцию вузам города Орла в студенческой спартакиаде. 
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Аннотация. Интерактивные технологии обучения в последние годы 

обрели значительное влияние на образовательный процесс. В связи с 

развитием в области образования и его модернизации, а также и 
универсальных учебных действии (УУД), современному обществу необходимы 

представления об интерактивном обучении. Поэтому мы провели исследование 
по выявлению уровня сфомированности коммуникативных УУД, применяя 

интерактивные методы обучения. В процессе работы были использованы 
следующие методы исследования: теоретический (анализ методической 

литературы, изучение авторского опыта); диагностический (диаграммы).  
Abstract. Interactive teaching technologies in recent years have gained 

significant influence on the educational process. In connection with the 
development in the field of education and its modernization, as well as universal 

educational action (UE), modern society needs ideas about interactive learning. 
Therefore, we conducted a study to identify the level of sophistication of 

communicative ECMs using interactive teaching methods. In the process of work, 
the following research methods were used: theoretical (analysis of methodological 

literature, the study of copyright experience); diagnostic (diagrams). 
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интерактивное обучение, универсальные учебные действия, коммуникативные 

УУД.  
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Статья представляет собой описание существования и развития одно-

го из наиболее важных подходов в обучении и воспитании младших 

школьников, в которой наглядно обоснована сущность формирования 
коммуникативных УУД посредством использования интерактивных мето-

дов обучения. Основная опора в современных школах всячески направ-

лена на формирование именно коммуникативных универсальных учебных 
действии. В разработке и исследовании в данном направлении, занима-

лись такие известные авторы как: Володарская И.А., Бурменская Г.В., 

Салмина Н.Г., и др., под руководством А.Г. Асмолова. По мнению пере-
численных авторов, можно выделить, что результатом обучения должны 

стать приобретенные учебные действия младших школьников [2, 5, 6]. 

Коммуникативные УУД представляют собой взаимодействие педагога 
и обучающихся в целях достижения запланированных результатов. 

Коммуникативные УУД находятся в тесной связи с интерактивными 

методами обучения. Поэтому интерактивным обучением является диалог, 
целью которого предопределяется умение учащихся работать в коллек-

тиве, при этом выполнять требования касающиеся деятельности и в обя-

зательном порядке предоставления конечного продукта [4].  
Способы сотрудничества между сверстниками и учителем в виде игр 

при которых развиваются УУД, это и является интерактивными методом, 

с ним же связаны методические инновации. В следствие чего учитель 
является главным проводником в реализации поставленных целей 

и создании благоприятных условии [3]. 

Можно сказать, что интерактивные методы педагогического взаимо-
действия являются альтернативной традиционному, определяющему 

сущность авторитарно- императивного, личностно отчужденного процес-

са. Приоритетами педагогического взаимодействия является: процес-
суальность, деятельность, общение, диалог, самовыражение, смысло-

творчество, рефлексия, и др. 

На уроках физической культуры при формировании коммуника-

тивных УУД, как и на других видах, необходимо учитывать возрастные 

и индивидуальные особенности каждого ребенка, а также взаимосвязь 
уровней сформированности между такими показателями: состояние 

здоровья; уровень развития речи; умение слушать и слышать учителя, 

задавать вопросы; навыки общения со сверстниками; контроль и оценка 
своих действии [1]. 

На начальном этапе обучения особую роль в развитии комму-

никативных способностей осуществляет игровая деятельность. Для этого 
существует комплекс игр, развивающих коммуникативные навыки млад-

ших школьников. Например: 
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1. «Веселые фигурки» 
Дети работают в командах и в каждой из них есть центральный 

игрок. Ребята располагаются на территории всего зала. Как только 

прозвучит фраза "В круг!", обучающиеся немедленно образуют круг 
возле своего центрального игрока. В дальнейшем к заданию добавляется 

еще одно условие: учащиеся выполняют все те же требования, но пока 

учитель считает до 5, дети собирают и представляют фигуру из флажков.  
2. «Займи скорее место» 

Учащиеся становятся вокруг не более чем на пол шага один от 

другого и ставят руки за спину. Водящий должен находится за пределами 
круга.так как ему придется бегать вокруг круга, дотрагиваясь до това-

рищей из играющих, продолжая бежать. Кого коснется водящий тот 

бежит в обратную сторону, при этом должен успеть занять пустое про-

странство.Водить остается тот, кто прибежал последним. Задание услож-

няется позже, обучающимся помимо того, что необходимо прибежать 
первым к пустому месту надо еще и поздороваться, сделать опреде-

ленное количество приседании и т.п. 

3. «Белые медведи» 
Для игры понадобится площадка «море» примерно 10Х12 м. В сторо-

не ограничивается небольшое место – «льдина». Водящий – «белый 

медведь», остальные – «медвежата». Когда водящий произносит фразу: 
«Выхожу на ловлю!», он сразу же начинает ловить. Поймает медвежонка, 

отведет на льдину и ловит второго. Как только оказываются двое на 

льдине, они идут помогать осаливать остальных, держась за руки.Загнав 
игрока, пара объединяет руки так, чтобы тот очутился между руками.Они 

сразу начинают звать: «Медведь, на помощь!» тот подбегает и оса-

ливает пойманного. Осаленный игрок идет на льдину. Все повторяется, 
т.е. остальные пойманные действуют так же, как и предыдущие. Игра 

продолжается до того, пока не переловят всех медвежат. Последний 

становится белым медведем.  
На уроках физической культуры каждая игра несет в себе опреде-

ленную цель и формирует качества личности. В каждой присутствует 

интерактивное обучение. К примеру, в игре «Веселые фигурки» мы 
видим взаимодействие между преподавателем и обучающимися, и со 

сверстниками, а это относится к интерактивному обучению. 

Для того чтобы целостно сформировать картину о значимости данной 
проблемы, и в связи с тем, что современные дети часто бывают скован-

ны, неактивны, не коммуникативные, мы провели исследовательскую 

работу по выявлению уровня сформированности коммуникативных УУД 
у младших школьников. В исследовании приняли участие учащиеся 2 «А» 

класса, 24 человека - 12 пар. 

Диагностика №1: «Рукавички» (Г.А. Цукерман) 
Оцениваемые УУД: коммуникативные действия по согласованию 

усилий в процессе организации и осуществления сотрудничества 

(кооперация) 
Возраст: начальные классы. 

Форма (ситуация оценивания): работа учащихся парами. 
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Метод оценивания: наблюдение за взаимодействием и анализ 
результата. 

Описание задания: Детям находящимися парами, дают по одному 

изображению рукавички и просят украсить их так, чтобы они составили 
пару, т.е. были бы одинаковыми. 

Инструкция: «Дети, перед вами лежат две нарисованные рукавички 

и карандаши. Рукавички надо украсить так, чтобы получилась пара, для 
этого они должны быть одинаковыми. Вы сами можете придумать узор, но 

сначала надо договориться между собой, какой узор рисовать, а потом 

приступать к рисованию». 
Материал: Каждая пара учеников получает изображение рукавиц (на 

правую и левую руку) и по одинаковому набору карандашей. 

Критерии оценивания: 

• продуктивность совместной деятельности оценивается по степени 

сходства узоров на рукавичках; умение детей договариваться, приходить 
к общему решению, умение убеждать, аргументировать и т.д.; взаимный 

контроль по ходу выполнения деятельности: замечают ли дети друг 

у друга отступления от первоначального замысла, как на них реагируют; 
• взаимопомощь по ходу рисования, 

• эмоциональное отношение к совместной деятельности: позитив-

ное (работают с удовольствием и интересом), нейтральное (взаимодей-
ствуют друг с другом в силу необходимости) или отрицательное (игнори-

руют друг друга, ссорятся и др.). 

Показатели уровня выполнения задания: 
1) низкий уровень – в узорах явно преобладают различия или вооб-

ще нет сходства; дети не пытаются договориться или не могут прийти 

к согласию, настаивают на своем; 
2) средний уровень – сходство частичное: отдельные признаки (цвет 

или форма некоторых деталей) совпадают, но имеются и заметные 

отличия; 
3) высокий уровень – рукавички украшены одинаковым или весьма 

похожим узором; дети активно обсуждают возможный вариант узора; 

приходят к согласию относительно способа раскрашивания рукавичек; 
сравнивают способы действия и координируют их, строя совместное 

действие; следят за реализацией принятого замысла. 

Диагностика №2: «Совместная сортировка» (Бурменская, 
2007) 

Оцениваемые УУД: коммуникативные действия по согласованию 

усилий в процессе организации и осуществления сотрудничества 
(кооперация) 

Возраст: ступень начальной школы. 

Форма (ситуация оценивания): работа учащихся парами. 
Метод оценивания: наблюдение за взаимодействием и анализ 

результата. 

Описание задания: детям в парах, дается набор фишек для их 
сортировки (распределения между собой) согласно заданным условиям. 
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Инструкция: «Дети, перед вами набор разных фишек. Пусть 
одному(ой) будут принадлежать красные и желтые фишки, а другому(ой) 

круглые и треугольные. Действуя вместе, нужно разделить фишки по 

принадлежности, т.е. разделить их между собой, разложив на отдельные 
кучки. Сначала нужно договориться, как это делать. В конце надо 

написать на листочке бумаги, каким образом разделили фишки и почему 

именно так». 
Материал: Каждая пара учеников получает набор из 25 картонных 

фишек (по 5 желтых, красных, зеленых, синих и белых фигур разной 

формы: круглых, квадратных, треугольных, овальных и ромбовидных) 
и лист бумаги для отчета. 

Критерии оценивания: 

• продуктивность совместной деятельности оценивается по пра-

вильности распределения полученных фишек; 

• умение договариваться в ситуации столкновения интересов 
(необходимость разделить фишки, одновременно принадлежащие обоим 

детям), способность находить общее решение; 

• способность сохранять доброжелательное отношение друг к другу 
в ситуации конфликта интересов; 

• умение аргументировать свое предложение, убеждать и уступать; 

• взаимоконтроль и взаимопомощь по ходу выполнения задания; 
• эмоциональное отношение к совместной деятельности: позитив-

ное (дети работают с удовольствием и интересом), нейтральное (взаимо-

действуют друг с другом в силу необходимости) или отрицательное 
(игнорируют друг друга, ссорятся и др.). 

Показатели уровня выполнения задания: 

1) низкий уровень – задание вообще не выполнено или фишки 
разделены произвольно, с нарушением заданного правила; дети не 

пытаются договориться или не могут прийти к согласию, настаивают на 

своем, конфликтуют или игнорируют друг друга; 
2) средний уровень – задание выполнено частично: правильно 

выделены фишки, принадлежащие каждому ученику в отдельности, но 

договориться относительно четырех общих элементов и 9 «лишних» 
(ничьих) детям не удается; в ходе выполнения задания трудности детей 

связаны с неумением аргументировать свою позицию и слушать 

партнера; 
3) высокий уровень – в итоге фишки разделены на четыре кучки: 

1) общую, где объединены элементы, принадлежащие одновременно 

обоим ученикам, т.е. красные и желтые круги и треугольники (4 фишки); 
2) кучка с красными и желтыми овалами, ромбами и квадратами одного 

ученика (6 фишек) и 3) кучка с синими, белыми и зелеными кругами и 

треугольниками (6 фишек) и, наконец, 4) кучка с «лишними» 
элементами, которые не принадлежат никому (9 фишек–белые, синие и 

зеленые квадраты, овалы и ромбы). Решение достигается путем 

активного обсуждения и сравнения различных возможных вариантов 
распределения фишек; согласия относительно равных «прав» на 
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обладание четырьмя фишками; дети контролируют действия друг друга в 
ходе выполнения задания. 

По результатам, указанным в таблице №1, мы видим, что 

преобладает средний уровень развития сформированности коммуни-
кативных УУД 6 пар-50%, это означает, что задание выполнено частично. 

Казалось бы, все хорошо, но дети не умеют договариваться друг с 

другом, учитывать позицию товарища и аргументировать свои выбор. 
 

Таблица 1  

Результаты диагностик: «Рукавички», «Совместная сортировка» 
№ Название 

диагностики 

Высокий Средний Низкий 

1 «Рукавички» 4 п ары 6 п ар 2 п ары 

2 «Совместная сортировка» 5 п ар 7 п ар 0 п ар 

 

Высокий уровень 4 пары - 40 %, говорит нам об умении достигать 
соглашения путем совместного распределения и выборе возможных 

вариантов решения данной ситуации контролируя действия сверстников. 

Результаты низкого уровня показали 2 пары - 10 %, в связи с произ-
вольным разделением фишек, на всем протяжении выполнения задания, 

возникали споры между обучающимися, следовательно, происходило 

нарушение взаимоконтроля, и преобладало отрицательное эмоциональ-
ное отношение в совместной деятельности. Более наглядно мы можем 

увидеть на рис.1. 

 

 
 

Рис.1. Результаты диагностики "Рукавички", "Совместная сортировка" 
 

Таким образом, наблюдая за результатами можно прийти к такому 

выводу: зачастую нам кажется, что мы достаточно прилагаем усилия для 
того, чтобы формировать навыки общения, взаимодействия между 
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детьми, умения выражать свои мысли, чувства, аргументировать выбран-
ную позицию, приходить к общему соглашению. Но этого недостаточно, 

нам всего лишь кажется, поэтому несмотря на положительные взаимодей-

ствия в классе, и их успешной деятельности в учебе, в жизни или иной 
деятельности, мы обязаны развивать коммуникативные качества личнос-

ти на протяжении всего периода обучения в школе, а также вне учебного 

времени и привлекать к этому родителей. 
На уроках физической культуры формировать коммуникативные УУД 

посредством интерактивных методов, можно через: 

• творческое задание: составить комплекс ОРУ в малых группах, 
подготовиться к демонстрации, провести на сверстниках, после чего дать 

оценку (оценивают сами дети); 

• работу в парах: упражнение с мячом, один контролирует и дает 

указания, другой выполняет; 

• командной работы: проведение игры по станциям, маршрутным 
листам, ориентирование. 

Уроки физической культуры всегда направлены на формирование 

коммуникативных навыков. На каждом занятии дети выполняют 
множество различных упражнений, где происходит взаимодействие, 

особенно в начальной школе. Начальным классам присуще обучение 

посредством игровой деятельности. Любая игра несет в себе интерактив-
ное обучение, исходя из этого формируется коммуникация. 

Рекомендации по формированию коммуникативных навыков на 

уроках физической культуры, которые мы можем предложить, звучат 
следующим образом: 

• всегда создавать ситуацию успеха; 

• обеспечивать положительную эмоциональную атмосферу на уроке; 
• уделять достаточное количество времени на решение 

поставленных задач и целей; 

• содействовать и предоставлять возможность обучающимся в обсуж-
дении проблемы; 

• давать возможность обучающимся контролировать действия свер-

стников и самих себя; 
• проводить всевозможные конкурсы среди классов; 

• способствовать созданию игровых ситуации применяя многообраз-

ные формы проведения; 
Эффективным и же условиями организации коммуникативных УУД 

при использовании интерактивного обучения на уроках физической 

культуры являются:  
• высокий уровень квалификации учителя; 

• позитивные отношения между обучающимися и обучающим; 

• сотрудничество в процессе общения сверстников между собой 
и обучающего; 

• мотивация деятельности, и взаимомотивация детей; 

• применение современных технологии; 
• демократический стиль; 
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• опора на личный (педагогический) опыт обучающихся, вхождение 
в учебный процесс ярких примеров, фактов, образов. 

Интерактивное обучение в физической культуре позволяет решать 

одновременно несколько задач: главной является развитие коммуни-
кативных умений и навыков; решает воспитательную задачу, поскольку 

направленно на работу в команде, учит прислушиваться к мнению това-

рищей. Применение интерактивных форм в процессе обучения, снижает 
нервную нагрузку обучающихся, давая возможность изменять вид дея-

тельности, переключать внимание. Основное отличие данных методов 

в том, что основное направление не сколько на закрепление имеющихся 
знаний, сколько на изучение чего-то нового. 

Тем самым интерактивные методы являются актуальными в наше 

время и требуют особого внимания. Для того чтобы изучить все тонкости 

интерактивности обучения, потребуется немало времени. Помимо этого, 

с тенденциями общества, технологии и модернизации образования 
происходит изменение особенностей детского развития, что требует час-

того исследования уровней развития коммуникативных УУД с примене-

нием интерактивных методов обучения в данной области. 
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Аннотация. В статье показана роль спорта в жизни студентов. Рассмот-
рены его различные виды и благотворное влияние на здоровье. А так же 

эффективные пути улучшения физической подготовленности студентов ВУЗа. 
Представлены результаты исследований проведенных в городе Волгограде 

о занятиях спортом среди молодежи. 
Abstract. The article shows the role of sport in the life of students. Its various 

types and beneficial effects on health are examined. As well as effective ways to 

improve the physical fitness of university students. The results of studies conducted 
in the city of Volgograd on sports among young people are presented. 

Ключевые слова: спорт, здоровье, жизнь, занятия, физическая 
активность, человек.  

Keywords: sport, health, life, occupations, physical activity, person. 
 

 

Актуальность: Ни для кого не секрет, что большинство людей боль-

шую часть дня проводят в сидячем положение. Работа и учеба отнимают 

много времени, и возникает его нехватка для активного образа жизни. 
Тем самым появляется усталость, боль в спине и ногах, раздражимость 

и потеря концентрации на поставленной задаче. Угасает жизненный 

тонус, и мышцы человека становятся дряблыми, увеличивается аппетит 
и появляется апатия. 
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Спорт помогает всему организму как физически, так и морально, 
человек становится воодушевленным и готов покорять новые вершины. 

Нормализуется обмен веществ, и энергия бьет ключом.  

Медики советуют уделять хотя бы 1-2 часа в день для прогулок 
в парке, плаванию в бассейне или езде на велосипеде, такие несложные 

и приятные занятия помогут всегда оставаться в тонусе, разгрузят голову 

от тяжелых мыслей после рабочего дня и дадут заряд бодрости. 
Важно запомнить, что занятия спортом и правильное питания помо-

гают укрепить здоровье и поднять настроение. Каждый человек должен 

любить себя и давать организму только лучшее, ведь наше тело не 
мусорный бак в который можно складывать различные вредные продук-

ты, отравляющие нас и приводящие к тяжелым заболеваниям, а самое 

ценное, что у нас есть.  

Люди, которые профессионально занимаются спортом, отмечают, что 

благодаря ему они научились дисциплине, терпению, трудолюбию 
и упорству. Именно эти качества формируют личность и помогают 

достичь высоких результатов не только в спорте, но и в обычной жизни.  

Именно поэтому спорт является неотъемлемой частью жизни здоро-
вого человека. Он задействует все сферы нашей жизни и помогает 

развиваться.  

Исследование влияния спорта на жизнь современной 
молодежи 

Спорт является одним из главных факторов социализации. Помогает 

найти свое хобби или смысл жизни, настраивает на активную деятель-
ность и поддерживает здоровое состояние организма. 

При правильной расстановке приоритетов в спортивной деятельности 

и грамотном подходе к ее осуществлению, занятия спортом благотворно 
повлияют не только на физическое состояние человека, но и моральное. 

Задачи: 

1. Оценить вовлеченность молодежи в занятия спортом; 
2. Определить влияние спорта на молодежь;  

3. Исследовать наиболее популярный вид спорта среди молодежи; 

4. Узнать для чего молодежь занимается спортом. 
Объект исследования - молодежь города Волгограда. 

Предмет исследования - влияние спорта на жизнь молодежи. 

Результаты исследования: 
При проведении исследования на тему «Спорт в жизни молодежи» 

были опрошены 145 человек, причем из них 39,9% юноши и 60,1% 

девушки. 
Возраст опрошенных: 7,3% в возрасте 13-15; 57,2% в возрасте 16-

19 лет; 28,1% в возрасте 20-23 года, 7,4% в возрасте 24-25 лет. Данные 

показывают, что основной возраст распределения опрошенных 
приходится на возрастную группу 16-19 лет. 
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Рис.1. Возраст людей занимающихся спортом 

 

Уровень образования: у 6,9% неполное среднее образование, 

у 38,9% среднее образование, у 4,1% специальное, у 0,5% среднее 
профессиональное, у 40% незаконченное высшее образование, у 9,6% 

высшее образование. По модальному и медианному показателю – образо-

вание респондентов незаконченное высшее. Это во многом объясняется 
преобладанием в выборки возрастной группы 17-19 лет. 

 

 
Рис.2. Образование опрошенных 

 

По социальному положению: 5,3% учащиеся, 67,5% студенты, 26,3% 
рабочие и 0,9% безработные. Большинство опрошенных студенты.  

Нужно отметить, что по результатам опроса вовлеченность молодежи 

в спорт составила: 67,3% занимаются спортом, а 32,7% спортом не зани-
маются. Из этого следует, что спорт набирает обороты среди представи-

телей молодежи, и немалую роль в этом играет появившаяся «мода» на 

здоровый образ жизни. 
Ежедневно занимаются спортом 17,3% опрошенных, 71,2% опро-

шенных занимаются спортом 2-3 раза в неделю, 7,7% 1 раз в неделю, 

3,8% опрошенных занимаются спортом реже 1-3 раз в месяц. В основном 
молодые люди занимаются спортом 2-3 раза в неделю.  
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Рис.3. Количество занятий спортом в неделю 

 

Молодежь участвует в спортивных соревнованиях в следующих 

соотношениях: 52,1% опрошенных не участвует в соревнованиях, 

а 47,9% участвуют в спортивных соревнованиях. Из участвующих 
в республиканских спортивных соревнованиях принимают участие 64% 

опрошенных, в городских спортивных соревнованиях 13,4%, а в сорев-

нованиях по отдельным видам спорта 22,6%.  
Молодежь активно вливается в активную спортивную деятельность, 

посещая различные секции, кружки и тренажерные залы, об этом 

свидетельствует следующий опрос на тему «является ли спорт частью 
Вашей жизни?»: 87,2% опрошенных ответили «да, является» и только 

12,8% сказали «нет». 

На данный момент среди современной молодежи видна тенденция 
ведения активного и здорового образа жизни. Спорт становится неотъем-

лемой частью многих из них. Юноши и девушки в настоящее время 

отдают предпочтение физической активности, нежели сидячей или 
вредным привычкам. Многое молодые люди заинтересованы боле глубо-

ким изучением данной темы, чтобы выполнять упражнения качественно 

и не навредить своему организму. А так же интересуются правильным 
питанием и подсчетом КБЖУ. Идею спорта продвигают в массы 

с помощью СМИ, за счет чего все большее количество людей присоеди-

няются к здоровому образу жизни и придерживаются его достаточно 
долгое время, а многие и до конца жизни. Спорт формирует личность 

человека, приучает к труду и выносливости. Занятия требуют больших 

усилий и дисциплины, тем самым закаляя характер. Однако не многие 
могут выдержать постоянные нагрузки, поэтому спорт остается хобби 

и не перерастает в карьеру. Наиболее популярными видами спорта 

в молодежной среде являются борьба, атлетика и гимнастические виды 
спорта. Основной целью занятия спортом является поддержание здо-

ровья, а так же разгрузка мыслей от повседневных забот. 

1. Многие из опрошенных регулярно занимаются спортом и даже 
участвуют в различных спортивных соревнованиях. 

2. Самыми популярными видами спорта среди молодежи являются 

борьба, атлетика и гимнастика. 
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3. Основной целью занятия спортом является поддержание 
здоровья. 

4. Юноши больше вовлечены в спорт, чем девушки.  

5. Основная масса людей занимающихся спортом приходится на 
возрастную группу от 16 до 19 лет. Соответственно это старшеклассники 

и студенты 1 курса.  
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Аннотация. В статье рассматривается такой вид спорта, как плавание. 
Описаны его полезные свойства для здоровья человека. Плавание 

представляет собой взаимодействие организма пловца с водной средой. Его 
изучение необходимо для формирования двигательных навыков, позволяющих 

передвигаться в водной среде наиболее эффективными и безопасными 
способами, без специальных приспособлений и поддерживающих средств.А 

также представлены результаты опроса студентов об их отношении к 
плаванию. 

Abstract. The article deals with such a sport as swimming. Its useful 
properties for human health are described. Swimming is the interaction of the 

swimmer's body with the aquatic environment. Its study is necessary for the 

formation of motor skills that allow you to move in the aquatic environment in the 
most effective and safe ways, without special devices and supporting means.And 

also presents the results of a survey of students about their attitude to swimming. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, плавание, физическая 

культура, занятия, бассейн. 
Keywords: healthy lifestyle, swimming, physical culture, classes, swimming 

pool.  
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Актуальность. Формирование здорового образа жизни является 
одной из главных задач политики нашего государства, так как за 

современной молодежью, будущее нашей страны, и только мы в силах 

сделать ее здоровой. 
Плавание – одно из направлений физической культуры, которое как 

учебный предмет представляет собой область знаний, изучающую законы 

взаимодействия организма пловца с водной средой, в которой 
организуются его двигательные действия. Хочу отметить, что занятия 

плаванием также несут в себе множество пользы. Занятия в бассейне 

тренируют максимальное число органов и систем организма, например, 
повышается уровень гемоглобина, улучшается кровообращение. Вода 

производит на организм массажный эффект, успокаивает, помогает 

сосредоточиться. На подсознательном уровне плавание даже влияет на 

формирование личности. Оно дисциплинирует, укрепляет силу воли, 

развивает решительность, настойчивость и смелость. В тоже время, 
в России по-прежнему существует проблема несчастных случаев на воде 

и в связи с этим проблема массового обучения детей плаванию как 

никогда актуальна. Без сомнения, эти проблемы носят государственный 
характер и должны решаться соответствующе, поэтому значительная 

часть подготовки будущего специалиста по физической культуре и 

спорту ориентирована на современную материально-техническую базу, 
на условия оборудованного плавательного бассейна и других спортивных 

сооружений в вузе и не только [1]. 

Польза плавания в бассейне для человека, будь то мужчина, 
женщина или ребенок, огромна, но чтобы ее ощутить, необходимо 

прочувствовать все на себе. 

Методы исследования: 
1. Анализ и обобщение научно-методической литературы по данной 

теме; 

2. Социологический опрос 
3. Статическая обработка полученных данных. 

Целью нашего исследования является выявление отношения 

студентов не только ФГБОУ ВПО «ВГСПУ», но и ФГБОУ ВО «ВГАФК» к 
плаванию, как одному из видов спорта. 

Для реализации поставленной цели был проведен социальный опрос 

среди студентов второго курса Волгоградского государственного 
социально-педагогического университета истудентов третьего курса 

Волгоградской государственной академии физической культуры. 

Результаты исследований. 
По итогу первого вопроса «Как давно вы занимаетесь плаванием?» 

Исходя из рисунка 1 видно, что 54% опрошенных начали заниматься 

только в вузе, 40% − с детства, и только 6% − не занимаются вообще. 
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Рис. 1. Как давно вы занимаетесь плаванием? 

 

При этом на вопрос «Как часто вы занимаетесь плаванием (не считая 
академических часов)?» 54% ответили, что не занимаются самостоя-

тельно, 34% − от случая к случаю, и 12% сказали, что плавают регуляр-

но. А на вопрос является ли плавание для них приоритетным видом 
спорта, только 17% ответили «да» и 14% занимаются самостоятельно, но 

в тоже время 63% сказали, что занимаются только на физической 

культуре и 6% − не занимаются вообще. 
Причиной занятия именно плаванием большинство (60%) выбрало, 

то, что всегда хотелось попробовать, 17% − по состоянию здоровья, 

и 11,5% считают причинами «раньше занимался» и «не было другого 
выбора».  

При вопросе об интересах в занятиях плаванием 40% студентов 

отметили приятную атмосферу, 37% − направленность содержания 
учебного процесса, и 23% − состояние материально-спортивной базы. 

На вопрос «Что вы думаете о занятиях по плаванию в вузе?» 

респонденты ответили так (рис.2):  
 

 
 

Рис. 2. Мысли о занятиях в бассейне 
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1) Ничего (4%); 
2) Движение и активность (24%); 

3) Положительные эмоции (22%); 

4) Переключение и разрядка (18%); 
5) Здоровье и бодрость (30%); 

6) Другое (2%). 

Отвечая на вопрос, вызывают ли занятия плаванием неприятные 
ощущения,91% респондентов сказали, что нет,у 3% вызывают состоя-

ние быстрой утомляемости и головной боли, и у 6% − ощущение легкой 

раздраженности. 
На вопрос «Хотели бы вы увеличить количество часов по плаванию?» 

были следующие ответы: нет, 2 часов в неделю достаточно – 33%; все 

равно – 27%; можно чуть больше – 40%. 

А на последний вопрос «Хотели бы вы связать свое будущее с плава-

нием?» 14% студентов ответили да, очень хочу, 23% – нет, не хочу 
и 63% сказали, что занимаются для себя / ради удовольствия. 

Из всего вышеперечисленного можно сделать следующие выводы: 

1. Большинство студентов начали заниматься плаванием в вузе, 
и главной причиной этому послужило, то, что всегда хотелось попро-

бовать, и это им приносит удовольствие. 

2. Те, кто занимается долгое время, хотят связать свою жизнь с дан-
ным видом спорта или же по состоянию здоровья. 
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Аннотация. В статье рассматриваются теоретические основы методики 

развития скоростных способностей у учащихся младшего школьного возраста в 
процессе физического воспитания. 

Abstract. The article considers the theoretical basis of the methodology of 
development of high-speed abilities in students of primary school age in the process 

of physical education. 
Ключевые слова: теоретические основы;методика; развитие; скоростные 

способности; средства; методы. 
Keywords: theoretical foundations; technique; development; Speed abilities; 

means; methods. 
 

 

Актуальность исследования. В настоящее время особое значение 

приобретают вопросы совершенствования физического воспитания 

школьников в связи с дальнейшей реформой общеобразовательной 
школы. 

Современное тенденции обучения детей предъявляют новые требова-
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ния к процессу физического воспитания в младших классах, что обуслав-
ливает поиск новых эффективных форм, средств и методов физического 

воспитания в средней общеобразовательной школе. 

Но вместе с тем, при существующей системе физического воспитания 
в общеобразовательной школе, когда программой предусмотрено всего 

лишь три урока физкультуры в школе, трудно говорить об эффективности 

развития основных физических качеств в частности скоростных способ-
ностей у учащихся младшего школьного возраста. 

Проблемой является поиск и выбор наиболее эффективных средств и 

методов физической культуры, направленных на повышение скоростных 
способностей у детей младшего школьного возраста. Вместе с тем поиск 

новых подходов к физическому воспитанию опирается на необходимость 

повышения эффективности урочной формы. 

Выявленное противоречие позволило нам определить для исследо-

вания тему: «Методика развития скоростных способностей у учащихся 
младшего школьного возраста». 

Объект исследования – процесс физического воспитания учащихся 

младшего школьного возраста. 
Предмет исследования – средства и методы развития скоростных 

способностей у школьников младших классов. 

Цель исследования: теоретическое обоснование методики развития 
скоростных способностей у учащихся младшего школьного возраста. 

Задачи исследования: 

1) выявить анатомо-физиологические особенности учащихся 
младшего школьного возраста; 

2) определить сущностные характеристики скоростных способностей 

обучаемых младшего школьного возраста. 
3) изучить средства и методы развития скоростных способностей 

младших школьников; 

Теоретико-методологическую базу исследования составляют: 
- основные положения теории и методики физического воспитания 

и спорта (Л.П. Матвеев, Ж.К. Холодов, и др.); 

- базовые положения теории оптимального функционирования 
систем физического воспитания на разных этапах онтогенеза (В.И. Лях, 

Ю.Ф. Курамшин и др.); 

Методы исследования:  
- теоретический анализ педагогической и научно-методической 

литературы. 

Структура работы. Работа представлена на 30 страницах, состоит 
из введения, одной главы, заключения, списка литературы. 

Скоростные способности – это возможности человека осуществлять 

максимальное количество действие за определенное количество времени. 
Скоростные способности - это умение выполнять движения с опреде-

ленной скоростью ввиду мобильности мышц. Эта скорость зависит от 

мышечной силы. Если мышцы сильнее, то они быстрее одолеют сопро-
тивление нагрузки. Главным качеством для человека занимающимся 

спортом является скоростная сила, так как от нее зависит частота 
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движений. 
Скоростные способности устанавливаются: временем двигательной 

реакции, скоростью одиночного движения, частотой движений [1]. 

В ряде отдельных проявлениях быстроты не всегда, как правило, 
есть надежная взаимосвязь, так, высокая скорость движений может 

совмещаться с замедленной двигательной реакцией. Воспитание скорост-

ных способностей должно занимать важное место в физическом 
воспитании школьников. 

Практический опыт представляет, что немало школьников не могут 

добиться наивысших результатов в различных видах спорта не потому, 
что их тормозит плохая техника движений, а недостаток развития физи-

ческих качеств [2]. 

Одним из наиболее значимых двигательных качеств являются ско-

ростные способности. От них в важной степени зависит успех. Развития 

скоростных способностей во взрослом возрасте - тяжелы и не очень 
эффективны, в тот момент, когда у детей младшего школьного возраста 

есть все условия для развития быстроты движений. 

Если упущен благоприятный период для совершенствования физи-
ческих качеств, в дальнейшем вряд ли удастся возместить потерянные 

потенциальные возможности. 

Выводы: 1. В младшем школьном возрасте улучшаются память 
ребенка, координация движений. Стабилизируется скорость роста: рост 

ребенка в 9 лет составляет 130 см, в 10 лет – около 145 см. 

Увеличивается в размерах и укрепляется мышечная система ребенка. 
Продолжаются рост и укрепление костей, однако окончательное окосте-

нение еще не произошло, в связи с чем остается опасность искривления 

позвоночника вследствие неправильной осанки при чтении и письме. 
Завершается формирование структуры легочной ткани, увеличивается 

диаметр воздухоносных путей (трахеи, бронхов). Увеличение слизистой 

оболочки перестает создавать серьезную опасность при заболеваниях 
дыхательной системы. В сердечно-сосудистой системе продолжается тен-

денция к уменьшению частоты пульса. Органы пищеварения и пище-

варительные железы хорошо развиты, активно функционируют, процесс 
пищеварения практически не отличается от пищеварения взрослых. 

Совершенствуется нервная система, интенсивно развиваются функции 

полушарий головного мозга, усиливаются функции коры головного мозга. 
Вместе с тем растущая физическая выносливость, повышение работо-

способности носят относительный характер, и в целом для детей остается 

характерной повышенная утомляемость и нервно-психическая ранимость. 
2. Скоростные способности - это умение человека выполнять, какое 

либо движение с обусловленной скоростью за счет подвижности мышц. 

Скоростные способности определяются подвижностью нервных про-
цессов, координацией мышц со стороны центральной нервной системы, 

особенностями строения и сократительными свойствами мышц. 

Определяют элементарные (простые) и комплексные формы проявле-
ния скоростных способностей. 

К элементарным формам относят четыре вида скоростных способ-
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ностей:  
1. Способность к быстрому реагированию на сигнал (быстрота 

реакции);  

2. Способность к выполнению одиночных локальных движений 
с максимальной скоростью (скорость одиночного движения);  

3. Способность к быстрому началу движения (то, что в практике 

иногда называют резкостью);  
4. Способность к выполнению движений в максимальном темпе 

(частота движений). 

Во всех элементарных формах проявления скоростные способности 
обусловливаются двумя факторами: оперативностью деятельности 

нейромоторного механизма и способностью к быстрейшей мобилизации 

состава двигательного действия. Для конкретного вида спортивной 

деятельности характерны комплексные формы проявления скоростных 

способностей в сложных двигательных актах. 
3. Для развития скоростных способностей в их комплексном 

выражении применяются три группы упражнений: 

1. Упражнения, которые используются для развития быстроты 
реакции; 

2. Упражнения, которые используются для развития скорости 

отдельных движений, в том числе для передвижения на различных 
коротких отрезках (от 10 до 100 м); 

3. Упражнения, характеризующиеся взрывным характером. 

Средствами развития скоростных способностей являются упражне-
ния, выполняемые с предельной, либо около предельной скоростью (т.е. 

скоростные упражнения), а именно: 

1. Упражнения, направленно воздействующие на: быстроту двига-
тельной реакции; 

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все 

основные компоненты скоростных способностей (например, подвижные 
игры и эстафеты, полосы препятствий и т.д.). 

3. Скоростно-силовые упражнения, т.е. упражнения, выполняемые в 

высоком темпе с небольшим внешним отягощением (например, движения 
руками гантелями, как во время бега). 

Основными методами воспитания скоростных способностей являются: 

методы строго регламентированного упражнения; соревновательный 
метод; игровой метод. 
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Аннотация. В статье определяется роль физической культуры в жизни 

студентов, рассматриваются ее функции и значение в высшем учебном заведе-
нии. Данная тема является особенно актуальной из-за пренебрежительного 

отношения учащихся вузов к вопросу о собственном здоровье. 
Abstract. The article defines the role of physical culture in the life of students, 

examines its functions and importance in higher education. This topic is particularly 
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Движение является основным свойством живых организмов. Недоста-

точная активность может привести к серьезным последствиям, большин-
ство из которых становятся источниками опасных заболеваний.  

С каждым годом уровень здоровья населения постоянно снижается. 

Это вызвано многими факторами. Но основными из них являются: 
1) ухудшение экологии; 

2) малоподвижный образ жизни; 

3) отсутствие распорядка дня. 
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По статистике, молодые люди все чаще испытывают проблемы со 
здоровьем. Из-за неспокойного, бурного ритма жизни они пренебрежи-

тельно относятся к базовым потребностям своего организма. Студенты, 

в силу своей деятельности, проводят длительное время в сидячем 
положении. В течение дня учащийся направляет большое количество сил 

на учебную деятельность, в результате чего получает не только физичес-

кое, но и умственное переутомление. Многие думают, что пятиминутная 
разминка может отнять драгоценное время от выполнения важного дела, 

отвлечь от написания доклада или реферата, высший балл за которые 

ценится студентами намного больше, чем собственное здоровье. Так ли 
это на самом деле? Конечно, нет. Даже такое, казалось бы, маленькое 

упущение, как отсутствие зарядки по утрам, наносит серьезный удар по 

здоровью молодого организма. 

Здоровье — ведущий фактор для безопасности жизнедеятельности 

человека. Оно гарантирует устойчивую дееспособность людей при 
плохих, небезопасных условиях труда, экологическом неблагополучии, 

неблагоприятной традиционной обстановке, снижении уровня жизни, при 

стихийных бедствиях и др. Особую ценность здоровье представляет для 
студентов [2, с. 19-20]. 

Физическая культура оказывает благоприятное воздействие на орга-

низм человека. Различные упражнения, сбалансированные нагрузки 
и регулярные тренировки улучшают состояние организма и помогают ему 

оставаться в хорошей форме. При проведении простой разминки мышцы 

человека разрабатываются и приходят в тонус, улучшается приток крови 
ко всем органам, ткани организма быстрее насыщаются кислородом.  

Наукой и практикой доказано, что в жизнедеятельности организма 

двигательная активность играет универсальную роль. Она выполняет, 
десять ключевых функций организма: моторную, побудительную, твор-

ческую, тренирующую, защитную, стимулирующую, терморегуля-

ционную, биоритмологическую, речеобразующую, корректирующую [1, 
с. 225 - 227]. 

Также доказано, что люди, регулярно занимающиеся физической 

культурой лучше усваивают учебный материал. Это происходит потому, 
что физические нагрузки активизируют центральную нервную систему, 

в результате чего ускоряются обменные и психические процессы 

в головном мозге.  
Именно поэтому физическая культура является обязательной дисци-

плиной в любом вузе. Главная цель образовательного процесса в любом 

учебном заведении - разностороннее и гармоничное развитие личности 
студента, качественное освоение им профессиональных навыков. Такая 

цель неосуществима, если физическое и психическое состояния студента 

не будут находиться в норме. Это обуславливает необходимость создания 
оптимальных условий для хорошего физического развития, двигательных 

способностей, знаний в сфере физической культуры и спорта в стенах 

вызов. 
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Содержание курса физического воспитания регламентируется госу-
дарственной учебной программой для вузов и включает теоретический, 

практический и контрольный учебный материал. 

Теоретическая часть дисциплины подразумевает изучение истории 
спорта и физической культуры, освоение организации и методики прове-

дения занятий, а также ознакомление с основными принципами физичес-

кого воспитания (принцип связи физического воспитания с практикой, 
принцип оздоровительной направленности, принцип сознательности 

и активности и др.). 

На практических занятиях студенты выполняют разнообразные физи-
ческие упражнения для укрепления и поддержания здоровья, накапли-

вают опыт, совершенствуют приобретенные навыки и умения.  

Стоит отметить, что не все студенты способны к выполнению уста-

новленных нормативов при физических нагрузках. Такие учащиеся, как 

правило, ограничены в физической подготовке или же полностью осво-
бождены от данной дисциплины в силу конкретных медицинский 

показаний. Опираясь на данные о состоянии здоровья учащихся, выде-

ляют следующие группы для занятия дисциплиной: 
- основную; 

- подготовительную; 

- специальную. 
Студенты основной и подготовительной групп, как правило, посе-

щают занятия вместе и отрабатывают упражнения с учетом физических 

ограничений каждого учащегося. Специальная подгруппа занимается 
отдельно, например, посещая нулевые пары, выполняя легкие физичес-

кие упражнения и не менее 4 часов в неделю. Для таких студентов 

предусмотрена программа лечебной физической культуры (ЛФК), которая 
направлена на восстановление и поддержание ослабленного организма. 

Учащиеся, имеющие полное освобождение от физической культуры, 

не могут быть полностью отстранены от занятий. В качестве альтер-
нативы физическим нагрузкам таким студентам предоставлена возмож-

ность для более тщательного ознакомления с теоретической базой 

дисциплины. 
В последнее время перед педагогическим составом кафедры физи-

ческого воспитания в вузах все чаще обсуждается проблема плохой 

посещаемости студентами занятий по физической культуре. Сами 
учащиеся обосновывают это по-разному. Наиболее частые причины 

выглядят следующим образом: 

1) посещение физкультуры - напрасная трата времени, которое 
можно использовать для изучения других предметов; 

2) усталость и переутомление, невозможность заниматься в конкрет-

ных условиях; 
3) лень. 

Таким образом, возникает необходимость в усовершенствовании 

методики проведения практических занятий или ввода определенных 
штрафов за непосещения.  
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Для приобщения учащихся к ведению активного образа и их мотива-
ции в вузах существуют различные спортивные кружки и секции, 

которые подойдут даже для учащихся с ограниченными возможностями, 

например кружок по дартсу или пинг-понгу. Данные секции повышают 
интерес абитуриентов к спорту и мотивируют их на регулярное посеще-

ние дисциплины. Также организовываются различные увлекательные 

спортивные мероприятия для всех желающих, направленные на сплоче-
ние студентов и способствующие их досугу в внеурочное время. 

В зависимости от профиля подготовки будущих специалистов руко-

водство высшего учебного заведения может привносить разнообразные 
улучшения или дополнения в учебный механизм данной дисциплины. 

Таким образом, физическая культура является неотъемлемой состав-

ляющей для формировании общей и профессиональной культуры личнос-

ти будущих специалистов. Она - необходимый предмет для всех 

специальностей, так как ориентирована на оптимизацию физического и 
психологического состояния учащихся, без чего продуктивный процесс 

их обучения невозможен. 
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Аннотация. В статье показаны особенности воздействия занятий настоль-

ным теннисом на здоровье человека, актуальность для студента. Описано 

взаимодействие физической и умственной деятельности, нежелательность 
дифференциации этих процессов.  

Abstract. The article shows the effects of table tennis on human health, 
relevance to the student. The interaction of physical and mental activity, the 

undesirability of differentiating these processes is described. 
Ключевые слова: настольный теннис, современный спорт, двигательная 

активация, опорно-двигательный аппарат, психическое состояние, зрительная 
система, реакция. 
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Современный спорт сегодня представляет собой огромное разнообра-
зие различных дисциплин и направлений, каждое из которых имеет свои 

особенности. Одним из таких видов спорта является настольный теннис, 

который уже давно стал популярен среди множества людей самых 
разных возрастов. Эта спортивная игра обладает большим количеством 

преимуществ, среди которых наиболее значимым является активизация 

не только физических способностей, но и развитие волевых и эмоцио-
нальных качеств. 

Для работников умственного труда систематическое занятие физ-

культурой и спортом приобретает исключительное значение. Известно, 

что даже у здорового человека, если он не тренирован, ведет "сидячий" 

образ жизни и не занимается физкультурой, при самых небольших физи-

ческих нагрузках учащается дыхание, появляется частое сердцебиение 
[1, с. 20]. Дело в том, что во время учебной деятельности студентам 

приходится много времени проводить в положении «сидя на стуле». За 

целый день студент находится в таком положении в среднем 8,5 часов. 
Это способствует большой нагрузке на позвоночник, зрительную систему, 

заторможенность реакции, появления чувства усталости, а так же боли 

в мышцах. Поэтому каждому из нас необходимо быть «в теплых отноше-
ниях» со спортом. Ведь физические упражнения помогают не только 

в поддержании физического здоровья, но и улучшают когнитивные 

способности мозга. Упражнения стимулируют работу мозга на оптималь-
ном уровне, вызывая размножение нервных клеток, укрепляя их взаимо-

связь и защищая их от повреждений [3, с. 70]. 

Почему я выделяю настольный теннис, как один из важных помощ-
ников студента?  

Теннис – одна из наиболее интересных спортивных игр, которая 

в последние годы получает все большее распространение. Теннис досту-
пен всем, и увлекаются им в самом различном возрасте. Игра позволяет 

не только поддержать физическую активность, но и является средством 

выражения агрессии. Это показывает сила, с которой теннисист отбивает 
мяч. Считается, что такой способ выражения эмоций является самым 

безопасным и эффективным, т.к скорость полета мяча, отбиваемого в 

порыве злости, увеличивается, это и дает преимущество [2, с. 5]. 
Не многим известно, что при регулярной игре улучшается зрительная 

система и увеличивается скорость реакции. Скорость полета мяча 

в настольном теннисе может достигать 170 километров в час. При этом 
стол в длину меньше трех метров, а это значит, что игроку нужно не 

только внимательно следить за спортивным снарядом, но еще и вовремя 
принимать решения. Не всегда зрители на трибунах могут понять, что же 

произошло в том или ином эпизоде. И лишь замедленные повторы помо-

гают увидеть, за счет чего один теннисист переиграл другого. На 
площадке нужно действовать молниеносно и демонстрировать чудеса 

реакции. Скорость реакции на движущийся объект у играющих 
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в настольный теннис выше, чем у не занимающихся. Нередко эти 
качества помогают в различных жизненных ситуациях. Поэтому тенни-

сист может поймать на лету падающую со стола чашку, быстро увер-

нуться от летящего в него предмета и т. д.. Не случайно игру в настоль-
ный теннис используют в качестве специального тренировочного сред-

ства при подготовке космонавтов, операторов, вратарей хоккейных 

команд и других специалистов, которые должны суметь точно отреаги-
ровать на неожиданную ситуацию в экстремальных условиях. Офтальмо-

логи нередко рекомендуют заняться этим видом спорта при небольшом 

ухудшении зрения.  
Помимо всего происходит развитие инициативности, целеустремлен-

ности и решительности. Это характеризуется тем, что при игре с коман-

дным зачетом участникам приходится играть один на один с против-

ником, что влечет за собой чувство ответственности за результат состяза-

ния. Соответственно, член команды самостоятельно оценивает ситуацию 
игры и принимает решения. Это и влечет за собой развитие психической 

выносливости и умение регулировать свое психическое состояние. Реши-

тельность в выборе движений, стратегии и удара не терпит времени для 
раздумий, поэтому принимать то или иное решение приходится за 

считаные доли секунды.  

У теннисистов наблюдается развитие и скоростных способностей, 
например, быстрота одиночного движения, увеличение скорости реак-

ции. Это проявление облегчает жить любому человеку. Если у отдохнув-

шего водителя скорость реакции составляет 1 минуту, то у регулярно 
занимающегося теннисом человека эта скорость будет на 0,1 сек меньше.  

Учеными отмечено, что при уменьшении двигательной активности 

происходит снижение метаболизма и информации, поступающей из 
мышечных рецепторов в мозг, что провоцирует нарушение регулирующей 

функции головного мозга, что отражается на функционировании всех 

органов. Только при развитии опорно–двигательного аппарат происходит 
предотвращение нарушения осанки, стимулирование функций дыхатель-

ной и сердечно-сосудистой систем. При интенсивной игре в настольный 

теннис происходит вентиляция легких, улучшается и тренируется их 
работа, а при перемещении в процессе игры от одного края стола к дру-

гому, мышцы сердца получают нагрузку, и чем лучше сердце натрени-

ровано, тем меньше вероятность сердечных заболеваний.  
Важность занятий этим видом спорта для студентов заключается 

в том, что именно в студенческие годы активно развивается сколиоз, 

ухудшается зрение и нарушается обмен веществ. 
Игра в настольный теннис – это отличное средство закаливания 

организма. Она развивает такие качества, как упорство, выдержка, сила 

воли, и поэтому может быть с успехом использована для физического 
воспитания студентов как с целью достижения ими высоких спортивных 

результатов, так и для их всестороннего развития, подготовки к активной 

трудовой и умственной деятельности. 
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Аннотация. В статье рассматривается современное состояние проблемы 

развития скоростных способностей у обучаемых младшего школьного возраста 
в процессе физического воспитания, а также выделяются средства подвижных 

игр. 

Abstract. The article considers the current state of the problem of 
development of high-speed abilities of students of primary school age in the 

process of physical education, as well as allocates funds of mobile games. 
Ключевые слова: методика; развитие; скоростные способности; 

средства; подвижные игры. 
Keywords: technique; development; speed abilities; means; moving games. 

 

Актуальность исследования. Скоростные способности имеют 

большое прикладное значение. Попытки развития скоростных способ-

ностейв зрелые годы – сложны и малоэффективны, в то время как 
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школьный возраст имеет благоприятные предпосылки для воспитания 
быстроты движений. 

В научных исследованиях последних лет определяются наиболее 

важные направления дальнейшей разработки проблемы повышения 
эффективности процесса физического воспитания в начальной школе. 

Выделяется необходимость построения урока на основе учета возрастных 

особенностей обучаемых, закономерностей объемов нагрузки, разносто-
ронности средств и методов [2, 5]. 

Некоторые исследователи считают целесообразным при развитии 

физических качеств использование физических упражнений разно-
сторонней направленности, другие утверждают, что использовать необ-

ходимо такие физические упражнения, которые имеют направленность 

на двигательные способности, имеющие в конкретные возрастные диапа-

зоны онтогенеза высокие темпы естественного прироста. 

Считается, что наиболее высокие темпы прироста развития скорост-
ных способностей, наблюдаются в младшем школьном возрасте. Пред-

ставляет интерес решение вопросов воспитания быстроты в связи 

с теорией критических периодов и концепцией преимущественного раз-
вития тех или иных сторон физического состояния в те периоды, когда 

происходит их заметный естественный рост [1].  

В начальных классах различные подвижные игры – основное сред-
ство развития физических и психических качеств детей. Подвижные игры 

различной направленности являются очень эффективным средством 

комплексного развития физических качеств.  
Подвижные игры являются важнейшим средством развития физичес-

кой активности младших школьников, одним из самых любимых и полез-

ных занятий детей данного возраста. В основе подвижных игр лежат 
физические упражнения, движения, в ходе выполнения которых участни-

ки преодолевают ряд препятствий, стремятся достигнуть определенной, 

заранее поставленной цели. 
Большинство подвижных игр требует от участников быстроты. Это 

игры, построенные на необходимости мгновенных ответов на звуковые, 

зрительные, тактильные сигналы, игры с внезапными остановками, 
задержками и возобновлением движений, с преодолением небольших 

расстояний в кратчайшее время [3, 4]. 

Анализ литературных данных позволяет констатировать, что боль-
шинство исследований преимущественно направлено на реализацию 

отдельных компонентов программы школьного физического воспитания. 

Вместе с тем поиск новых подходов к физическому воспитанию опирается 
на необходимость повышения эффективности урочной формы. При этом 

актуальностоит вопрос применения средств подвижных игр в физичес-

ком воспитании младших школьников. 
Выявленное противоречие позволило нам определить для исследо-

вания тему: «Методика развития скоростных способностей у обучаемых 

младшего школьного возраста средствами подвижных игр». 
Объект исследования – процесс физического воспитания обучае-

мых младшего школьного возраста. 
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Предмет исследования – методика развития скоростных 
способностей у младших школьников. 

Цель исследования: теоретическое обоснование и практическая 

реализация методики развития скоростных способностей у обучаемых 
младшего школьного возраста средствами подвижных игр. 

Гипотеза исследования. Предполагается, что применение 

подвижных игр на уроках физической культуры с обучаемыми 3-х 
классов будет способствовать повышению уровня развития скоростных 

способностей у школьников. 

Задачи исследования: 
 уточнить сущностную характеристику развития скоростных спо-

собностей у младших школьников; 

 охарактеризовать подвижные игры применяемые для обучаемых 

младшего школьного возраста; 

 обосновать методику применения подвижных игр для развития 
скоростных способностей младших школьников; 

 представить результаты применения подвижных игр для повыше-

ния уровня развития скоростных способностей младших школьников. 
Теоретико-методологическую основу исследования составляют: 

- основные положения теории и методики физического воспитания 

и спорта (Л. П. Матвеев, П. Ф. Лесгафт, Ж. К. Холодов, Б. М. Шиян и др.); 
- базовые положения теории оптимального функционирования 

систем физического воспитания на разных этапах онтогенеза (Л. П. Мат-

веев, В. К. Бальсевич, В. П. Филин, В. Г. Никитушкин, Ю.Ф. Курамшин);  
- положения о традиционных методах воспитания средствами 

народных и подвижных игр (П. Ф. Лесгафт, Е. А. Покровский, 

A. C. Макаренко, К. Д. Ушинский и др.); 
- педагогические аспекты подвижных игр (Е. А. Аркин, А. И. Быко-

ва, С. А. Шмаков, Л. В. Былеева, Е. М. Геллер, В. М. Григорьев, М. Н. Жу-

ков и др.). 
Методы исследования:  

- анализ научно-исследовательских работ;  

- педагогическое тестирование;  
- педагогический эксперимент;  

- метод математической обработки данных. 

База исследования: Гимназия № 11 г. Волгограда. 
Практическая значимость исследования. Полученные результаты 

исследования могут быть использованы в практической работе учителями 

физической культуры на уроках в средней общеобразовательной школе с 
обучаемыми младших классов. 

Структура работы. Работа представлена на 50 страницах, состоит из 

введения, двух глав, заключения, списка литературы. 
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Одна из актуальных проблем современной России– возрастание 
количества детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ). Это 

дети, имеющие недостатки в физическом и (или) психическом развитии, 

подтвержденные психолого-медико-педагогической комиссией, состояние 
здоровья которых препятствует освоению образовательных программ вне 

специальных условий обучения и воспитания. В образовании детей с ОВЗ 

делается акцент на создание индивидуальных образовательных 
программ, поэтому эту группу также называют «дети с особыми 

образовательными потребностями (ООП)». ООП возникают вследствие 

дефекта развития и ограничения возможности освоения общеобразова-
тельной программы, для социальной адаптации детей с ОВЗ.  

Группа детей с ООП включает в себя различные категории. 

В. А. Лапшин и Б. П. Пузанов выделяют детей с нарушением: слуха, 

зрения, речи, опорно-двигательного аппарата, умственной отсталостью, 

задержкой психического развития, нарушениями поведения и общения, 
со сложной структурой дефекта. [3] 

У всех этих категорий нарушается формирование высших психи-

ческих функций, и, следовательно, адаптация в социуме. У детей с ООП 
страдают память, внимание, мышление, речь и проч. – все это влияет на 

овладение простейшими навыками самообслуживания и впоследствии на 

воспитание и обучение.  
Рассмотрим то, какие особенности имеет внимание у детей 

с задержкой психического развития (ЗПР).  

При задержке психического развития все психические функции 
развиваются неравномерно. При выраженном нарушении внимания или 

памяти может быть сохранно логическое мышление. Особенности 

внимания у детей с ЗПР проявляются в том, что дети не могут 
концентрироваться на основных признаках предметов, воспринимают 

действительность избирательно. Из-за этого, представления о мире – 

ограниченное, фрагментарное. 
Направить произвольное внимание ребенка с ЗПР на какую-либо 

деятельность проблематично. Оно неустойчиво, уровень работоспособ-

ности быстро меняется. Такие стойкие нарушения внимания мешают 
ребенку осуществлять учебную деятельность, полноценно познавать 

окружающий мир, тормозят развитие других психических функций [1]. 

Именно поэтому вопрос развития внимания у детей с задержкой 
психического развития актуален. Для полноценного воздействия на 

организм ребенка в коррекционной работе по формированию внимания 

применяются средства физической культуры. 
Нами была проведена коррекционная работа среди группы детей 

старшего дошкольного возраста с ЗПР. Занятия проводились на основе 

разработанных нами подвижных игр, стимулирующих развитие внимания, 
3 раза в неделю. Продолжительность коррекционного воздействия – 6 

месяцев. 

Перед началом коррекционной работы была проведена диагностика 
развития характеристик внимания – объема, концентрации, переклюю-

чаемости, распределения. Уровень развития определялся по проценту 
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выполнения заданий: «0-40%» – низкий уровень развития, «41-80%» – 
средний уровень, «81-100%» – высокий уровень. Были получены 

следующие результаты: «Объем» –низкий уровень у 70% детей, средний 

– у 30%; «Концентрация» – низкий уровень у 90% детей, средний – 
у 10%; «Переключаемость» – низкий уровень у 70% детей, средний – 

у 30%; «Распределение» – низкий уровень у 80% детей, средний – у 

20%. Высокий уровень развития в группе детей с задержкой 
психического развития не был выявлен. 

При разработке подвижных игр мы учитывали, что в них может 

присутствовать и отсутствовать сюжет; активность игры может модулиро-
ваться от низкой до высокой; каждая игра включает в себя действия, 

развивающие определенные характеристики внимания (объем, концен-

трация, переключаемость, распределение). К таким действиям относятся: 

 Создание групп объектов, связанных общим смыслом – стимули-

рует повышение объема внимания; 
 Напротив, снижение количества объектов помогает улучшить 

концентрацию внимания;  

 Единовременное исполнение нескольких заданий или наблюдение 
за различными объектами стимулирует формирование распределения 

внимания; 

 Разнообразное, интересное для ребенка содержание игр повы-
шает устойчивость внимания; 

 Переключаемость внимания развивается, когда действия игры 

предполагают смену центральных объектов. [2] 
 

Нами также продумывались следующие моменты:  

 Соответствие содержания игр возрасту и способностям ребенка; 
 Движение от простых по моторным действиям игр к более 

насыщенным, усложненным; 

 Воздействие игры и на развитие психических процессов, твор-
чество, фантазию, и на оздоровление организма. 

Примеры используемых в работе подвижных игр: 

 На развитие объема внимания: «Кто в лесу живет?», «Кто больше 
разглядел, кто больше расслышал», «Зеркало». 

 На развитие концентрации внимания: «Запрещенное движение», 

«Что изменилось?», «Поймай цвета». 
 На развитие переключаемости внимания: «Четыре стихии», 

«Зоопарк», «Шишки-желуди-орехи», «У медведя во бору». 

 На развитие распределения внимания: «Сделай наоборот», 
«Наступалки», «Где спрятался колокольчик?» 

Повторная диагностика показала, что после проведения коррекцион-

ных занятий уровень развития внимания у детей старшего дошкольного 
возраста с задержкой психического развития повысился. Были получены 

следующие результаты:  

 «Объем» –низкий уровень у 40% детей, средний – у 50%, 
высокий – у 10%;  
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 «Концентрация» – низкий уровень у 60% детей, средний – 
у 40%;  

 «Переключаемость» – низкий уровень у 50% детей, средний – у 

50%;  
 «Распределение» – низкий уровень у 40% детей, средний – 

у 60%. 

Улучшились его характеристики, расширился объем. Увеличилось 
количество верно выполненных заданий. Таким образом, применение 

средств физической культуры актуально при развитии внимания у 

дошкольников с ЗПР. При регулярной коррекционной работе данные 
занятия способствуют формированию психических функций и готовят 

ребенка с особыми образовательными потребностями к началу обучения. 
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Германия сегодня является одной из самых богатейших и быстро 

развивающихся стран Европы и мира. Несмотря на то, что Германия 
в основном специализируется на развитии промышленности и новых 

технологий, особое место правительство уделяет социальной и культур-

ной сферам жизни общества, в том числе и спорту. На данный момент 
немцы считаются одним из самых спортивных народов в мире как по 

летним, так и по зимним видам спорта. Наиболее развитыми и любимыми 

видами спорта в Германии являются футбол, теннис, легкая атлетика, 
биатлон, горные лыжи, бобслей [1]. 

Германия это та страна, в которой спорт и физическая культура 

нашли самое широкое развитие. Самой главной спортивной организа-
цией, которая решает вопросы, связаннее с физической культурой 
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и спортом, в Германии является Спортивная Немецкая Олимпийская 
Конфедерация (DOSB), включающая в себя известные федерации и спор-

тивные союзы. Их основные усилия направлены на развитие определен-

ных видов спорта, а так же пополнение рядов юных профессиональных 
спортсменов и квалификацию тренеров. По DOSB в 2009 году примерно 

27 миллионов человек населения ФРГ являются участниками разнообраз-

ных спортивных организаций, что составляет 30% от населения данной 
страны. 

Занятия спортом и физической культурой были не чужды немцам еще 

много веков назад. Минимальная физическая подготовка была введена 
в школьную программу в период войны с Наполеоном, которые играли 

огромную роль для военных сражений. В начале 20 века в Германии 

приобретает популярность спортивные движения. Нельзя не упомянуть 

движение Wandervogel, которое пропагандировало единение человека 

с природой, прививало любовь к природе и говорило о том, как важно 
проводить свободное время на свежем воздухе. С отголоски этого 

движения можно столкнуться и сейчас.  

Очень часто можно встретить людей на велосипедах, либо тех, то 
перевозит данный вид транспорта, каноэ, лыжи в место для отдыха или 

путешествует по стране не только для того, чтобы запечатлеть на своих 

фотоаппаратах достопримечательности этой прекрасной страны, но 
и оздоровиться на лоне природы. В военный период 20 века важность 

физической подготовки населения так же возросла, в высших учебных 

заведениях правительством была введена физическая культура, которая 
была обязательной дисциплиной и носила военный характер.  

Дети любят дисциплину «физическая культура», потому что тренер 

самостоятельно распределяет количество нагрузок на каждого школь-
ника, обращая внимание на состояние здоровья ребенка и его физичес-

кие данные [2]. Большая часть урока сопровождается веселыми подвиж-

ными играми или танцами, которые помогают детям отвлечься от еже-
дневной рутины. В начальной школе занятия по физкультуре проводятся 

ежедневно, в средней и старшей школах учащиеся уделяют 3-4 урока 

данному предмету в неделю.  
Конечно же, находятся те, кто в дальнейшем хочет связать свою 

судьбу со спортом и физической культурой, стать профессиональным 

спортсменом или тренером, либо же они могут поступить на такие 
специальности как активный туризм и досуг, фитнес и спортивный 

туризм, либо же посвятить свою жизнь определенным видам меди-

цинского образования, которые будут так же связаны с физкультурой 
и спортом. Для них существуют факультативные секции, где они 

дополнительно могут заниматься спортом. Важное правило при поступле-

нии: обладать хорошей физической выносливостью и ловкостью. 
Школы в Германии делятся на 3 вида: основная, реальная и гимна-

зия, и в каждой из них спорту уделяется большое внимание. Дети 

занимаются как традиционными видами спорта, такими как плавание, 
гольф, футбол, гимнастика, так и более новыми для Германии: сноуборд, 

боевые искусства. Среду средних и старших школьников часто практи-
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куются пешие прогулки и походы, коллективное посещение горнолыжных 
курортов и лагерей, где дети могут не только заняться спортом, но 

и отдохнуть от городской суеты и домашних заданий [3]. 

Так же в данной стране большую популярность имеет членство 
в спортивных клубах. Вместе с тренерами, так и без, учащиеся органи-

зуют свой досуг, связанный со спортом, и проводят различные местные 

соревнования. В Германии существует 2 вида школьных соревнований 
«Федеральные игры молодежи», проводимые для учеников средней 

школы, и «Молодежь тренируется для олимпиады», в которой младшие 

школьники могут принять участие. Данные мероприятие активно органи-
зуются, поддерживаются и спонсируются немецким правительством 

и продвигается тренерами и преподавателями физической культуры. 

Почему учащиеся сами проявляют инициативу в занятиях спортом? 

Следить за своим телом и здоровьем в Германии является очень уважае-

мым. Многие немцы очень трепетно относятся к тому, что состоят в спор-
тивных клубах. Даже большинство взрослых и занятых людей с радостью 

находят 1-2 часа в неделю для пробежки или работы в залe. Демонстри-

руя любовь и важность к здоровому образу жизни, они оказывают 
положительное влияние на младшее поколение и становятся примером 

для подражания для них.  

Что касается высшего образования и физического воспитания, здесь 
оно так же является неотъемлемой частью студенческой жизни, занятия 

по физической культуре являются обязательными и по возможности 

всегда проводятся на свежем воздухе. Кафедра физической культуры 
в немецких университетах отсутствует, для того, чтобы успешно провести 

пары, на работу приглашаются квалифицированные тренеры и инструк-

торы. Важно отметить тот факт, что для немцев не важны теоретические 
знания по данной дисциплине, существуют только практические занятия. 

Информацию о правильном питании и физических нагрузках они полу-

чают на других предметах, таких как биология или анатомия.  
Стоит подчеркнуть то, что немцы не только являются спортивной 

нацией и проявляют интерес к здоровому образу жизни, но и держат 

высокую планку на профессиональном уровне. За 100 лет участия в 
Олимпийских играх немецкими спортсменами было выиграно 39 золотых, 

21 серебреных и 25 бронзовых медалей. 
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Аннотация: В предложенной статье рассматриваются психолого-педагоги-

ческие условия развития двигательных качеств у детей дошкольного возраста. 
Даются рекомендации по подбору физических упражнений, спортивных игр для 

использования на занятиях по физической культуре в дошкольном образова-
тельном учреждении. 

Abstract: The article deals with the psychological and pedagogical conditions 
for the development of motor qualities in children of preschool age. Recommen-

dations on the selection of physical exercises, sports games for use in physical 
education classes in preschool educational institution are given. 

Ключевые слова: физическое воспитание, двигательные качества, 
дошкольники, физическая подготовка, физические упражнения. 
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В настоящее время в стране идут изменения во всех сферах жизни. 

Касается это и системы образования. Исключением не стало и 
дошкольное образование. Дошкольные образовательные учреждения 

существенное место отводят физическому развитию детей. Основной 

целью физического воспитания является гармоничное развитие личности 
ребенка, подготовка его к жизни, укрепление здоровья. 

В последние годы наблюдается тенденция к раннему началу занятий 

у детей в спортивных секциях. По данной причине увеличиваются 
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требования к качеству физической подготовки в дошкольных 
образовательных учреждениях. Инструктора физической культуры и 

тренерский состав ищут средства и методы, которые помогут реализовать 

освоение двигательного действия дошкольником в короткие сроки. К 
сожалению, уровень физической подготовки в последнее время у детей 

находится на низком уровне. В связи с этим возрастает важность этой 

подготовки. 
Исходя из выше сказанного возрастает значение физической 

культуры и ведущих учебно-воспитательных задач [2, 4, 6]:  

 сформировать элементарные знания о организме человека; 
 развить физические навыки: ходьбы, бега, лазанья, прыжков; 

 научить играть в подвижные и спортивные игры; 

 воспитывать культурно-гигиенические навыки;  

 воспитывать двигательные (физические) качества.  

Актуальность данной темы обусловлен тем, что именно в дошкольном 
возрасте происходит освоение основных двигательных функций, 

способствующих в дальнейшем правильному формированию культуры 

движений, координации и согласованности отдельных двигательных 
действий. Все это помогает в дальнейшем как в жизни, так и в учебе, в 

достижении результатов.  

От развития двигательных качеств зависит физическое развитие 
ребенка. Процесс развития двигательных качеств должен происходить в 

соответствии с возрастным периодом. Но данные процессы и периоды 

еще недостаточно изучены. 
В период 6-7 лет в организме ребенка происходит становление 

функций систем и непрерывное их совершенствование. В связи с этим 

все средства и методы физического воспитания должны способствовать 
решению главной задачи. Двигательная активность у детей выступает 

одновременно как условие и как фактор, стимулирующий развитие сфер 

личности, таких как: интеллектуальной, эмоциональной, духовно-
нравственной. 

Всесторонняя физическая подготовка дошкольников заключается в 

том, чтобы развить у них на оптимальном уровне двигательные качества. 
В теории физического воспитания выделяют следующие двигательные 

качества: силу, быстроту, ловкость, выносливость, гибкость. Уровень их 

развития зависит от следующих условий: 
 «от того насколько эффективно проходит формирование навыков 

двигательной деятельности»; 

 «от успешного применения полученных навыков в жизненных 
ситуациях»[5]. 

Физическими качествами и способностями ребенка называют – 

качества и способности, которые описывают его физическое состояние. В 
первую очередь они характеризуют состояние морфофункционального 

развития, т. е. описывают конституцию, физиологические функции 

организма. Признаками, характеризующими конституцию организма, 
являются: показатели пропорций частей тела, особенности развития 

тканей (мышечной, косной, жировой). Все это правильно сбалансировать 
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и выполнить определенный набор двигательных действий поможет 
физическое воспитание. «Еще данная функция определяет уровень 

развития двигательных качеств» [8]. 

Считается, что формами проявления двигательных актов (действий) 
являются безусловные рефлексы. Здесь задействуется качество, а не 

количество. Человек с первых дней жизни приобретает определенные 

двигательные действия, которые влияют на его физическое развитие. 
На процесс развития двигательных качеств у детей влияют 

следующие факторы: «природно-возрастные изменения организма 

(морфологическая и функциональная перестройка);режим двигательной 
активности. Он содержит в себе весь комплекс организационных форм 

физического воспитания и самостоятельную двигательную деятельность 

ребенка» [7]. 

Нервная система ребенка в дошкольном возрасте обладает большой 

пластичностью, поэтому у детей легко возникают новые условные связи. 
Данное свойство следует применять при формировании различных 

двигательных навыков и навыков самообслуживания[8]. 

В работах ученых [2, 3, 4, 5, 8] рассмотрены общие физиологические 
закономерности развития двигательных качеств человека под влиянием 

физических упражнений. Их исследования доказывают то, что 

«морфологические и функциональные изменения мышечной системы и 
нервная регуляция двигательных и вегетативных функций организма» 

[6] выступают в качестве физиологической основы развития 

двигательных качеств. Для изучения данной проблемы проводились 
многочисленные опыты (В. Зациорский, В. П. Филин, Е. М. Вавилова, 

Е. С. Вильчковский и др.). По их итогам были сделаны выводы о том, что 

у детей необходимо комплексно развивать двигательные качества. 
Ученые обращают внимание на то, что для улучшения общефизической 

подготовки детей дошкольного возраста необходимо использовать 

упражнения, которые для выполнения требуют проявления нескольких 
двигательных качеств, например, быстроты, силы, ловкости. Упражнения, 

которые направлены на развитие одного качества не эффективны. 

Двигательные качества при развитии имеют определенную 
зависимость друг от друга поскольку представляют функции одного и 

того же нервно-мышечного аппарата и отражают половые и возрастные 

особенности организма детей. 
Рассмотрим эту теорию в физическом воспитании дошкольников. 

Мышление влияет на двигательную деятельность. Следовательно, 

физическая подготовка и психика связаны тесно между собой. Ведь 
старший дошкольный возраст переходит дальше на ступень: идут в 

школу, где мышление развивается активно. Доказано, что психические 

качества тесно связаны с физическими [3,5]. Следовательно, необходимо 
выстраивать физическое воспитание так, чтобы ребенок мысленно тоже 

овладевал различными движениями. 

Представим процесс физического воспитания в виде определенной 
схемы, которая представлена на рис. 1. Целенаправленное развитие 

двигательных качеств необходимо начинать в дошкольном возрасте[6]. 
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Рис. 1 Процесс физического воспитания дошкольников 

 

На занятиях нужно применять подходы: индивидуальный, 
дифференцированный. Развитие двигательных качеств у детей 

дошкольного возраста «происходит в соответствии с морфологическими 

особенностями и возможностями функционирования их организма» [3].  
От интеллектуального и психического развития ребенка зависит 

формирование двигательных качеств, умений и навыков. Так же влияние 

на данный процесс оказывают нравственно-волевые черты личности. 
При подборе средств и методов в физическом воспитании 

необходимо придерживаться принципа всестороннего развития личности. 

Он позволяет создавать разностороннее влияние на двигательную 
функцию и комплексно развивать двигательные качества. Выполняя 

различные упражнения, участвуя в подвижных и спортиграх, эстафетах, 

тем самым ребенок проявляет различные двигательные качества[2]. 
При осуществлении комплексного подхода в физической подготовке 

детей 6-7 лет, следует больше времени отводить на развитие гибкости, 

скорости и ловкости. Это обусловлено тем, что данный возрастной 
период является сенситивным для данных двигательных качеств. 

Двигательные (физические) качества развиваются на протяжении 

всего дошкольного возраста. Данный факт подтверждают показатели 
физической подготовки в возрасте 5-7 лет. Показатели становой силы 

увеличиваются в почти в два раза: мальчики с 24 до 51 кг, девочки 

с 19,4 до 42 кг. Показатели быстроты вырастают. При беге на 10 м с ходу 
время сокращается: мальчики с 2,63 до 2,1 с; девочки с 2,76 до 2,3 с. 

Так же изменяются показатели выносливости. Увеличивается дистанция, 

которую преодолевают дети: мальчики с 600 м до 870м; девочки с 460 м 
до 720м. 

В результате проводимых исследований учеными было выявлено, что 

максимальные темпы прироста двигательных качеств не совпадают по 
годам. Прирост показателей быстроты выявлен в период 3-5 лет, 

ловкости 3-4 лет, силы 4–5 лет. В период 5-6 лет происходит замедление 

роста показателей силы. Эти данные нужно учесть в разработке плана 
и организации работы, по развитию двигательных (физических) качеств 

у детей[6]. 

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В ДОШКОЛЬНОМ ВОЗРАСТЕ 

Психические качества Двигательные действия 

Рациональное движение 
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Средства и методы физического воспитания оказывают активное 
влияние на процесс развития двигательных качеств у дошкольников. Для 

того что бы процесс развития быстроты был эффективным необходимо 

применять упражнения где развивается способность быстро выполнять 
движения. Такие упражнения следует разучивать в медленном темпе. 

Они не должны быть продолжительными и однообразными. Повторять 

упражнения рекомендуется в разных условиях, с меняющейся 
интенсивностью, в усложненных или облегченных формах. 

Развитию ловкости способствуют упражнения сложные по коорди-

нации и условиям проведения. Для данной цели можно применять 
следующие: использование различных исходных положений при беге 

и прыжках; быстрая смена положений; выполнение действий в группах 

или парах; изменения тема или скорости движения. Также эффективным 

средством в развитии ловкости являются упражнения, которые требуют 

от детей приложить усилия для сохранения равновесия (ходьба на 
носках, на пятках). 

Выделяют две группы упражнений на развития силовых способ-

ностей:  
 упражнения с внешним сопротивлением (упражнения в парах, 

дополнительное отягощение, преодоление факторов внешней среды); 

 упражнения с преодолением собственного веса тела (лазания, 
прыжки, приседания, отжимания). 

Важное значение имеет правильный подбор в количестве 

повторений, поскольку небольшое количество будет не эффективным для 
развития силы, а чрезмерное количество может способствовать 

наступлению утомления[3]. 

При подборе упражнений также следует учесть и темп его 
выполнения. Так упражнениях с высоким темпом необходимо выполнять 

меньшее количество раз. Лучше использовать упражнения, где 

положение туловища горизонтально или наклонено. Такие положения 
позволяют разгрузить сердечно-сосудистую систему и позвоночник и 

могут понижать кровяное давление при выполнении упражнений. 

Следует чередовать упражнения на мышечное напряжение и 
расслабление. 

Для развития выносливости необходимо применять упражнения 

циклического характера (ходьбу, бег, прыжки). При выполнения таких 
упражнений задействуется большое количество групп мышц. В мышцах 

происходит чередование напряжения и расслабления. Задача педагога 

регулировать темп и продолжительность выполнения упражнения. 
В дошкольном возрасте важно значение имеет решение задач по 

воспитанию практически всех двигательных качеств. Для освоения новых 

движений следует использовать метод целостного разучивания. 
Поскольку при расчленении движения на отдельные элементы ребенок 

теряет его смысл, а затем и интерес к нему. Это объясняется тем, что для 

ребенка важно сразу видеть результат своего действия. 
Для эффективного развития двигательных качеств необходимы такие 

условия как:  



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

113/155 

 достаточно высокие нагрузки; 
 разнообразие двигательных умений; 

 комплексное развитие двигательных качеств[4]. 

Учеными был выявлен тот факт, что большой объем двигательной 
деятельности способствует повышению уровня двигательной подготовки, 

но не гарантирует ее всесторонность. Только комплексное развитие 

двигательных качеств позволяет достичь определенного уровня развития 
каждого из них. Исходя из выше сказанного, в содержание 

педагогической работы должны быть включены упражнения и игры, 

способствующие развитию всех основных двигательных качеств. Эти 
требования применимы как к занятиям в рамках организованной 

образовательной деятельности, так и деятельности возникающей по 

инициативе детей. Ведущая роль отводится инструктору по физической 

культуре. Он должен организовать образовательный процесс таким 

образом, чтобы любой ребенок мог максимально проявить и развить все 
способности.  

Детям следует предоставлять широкие возможности для выбора 

двигательной деятельности. Это позволит им активно применить 
имеющиеся у них способности, такие как прыжки, лазать различными 

способами, игры с мячом, метание предметов разными способами. 

В спортивном зале, группе и на участке для прогулок должен иметься 
спортивный инвентарь, который мотивировал бы детей к двигательной 

активности: мячи, скакалки, обручи, гимнастические скамейки, 

лестницы, бадминтон. Задача инструктора по физической культуре 
научить детей пользоваться спортивным инвентарем в играх, упраж-

нениях. Дошкольников нужно поощрять при попытках самостоятельно 

овладеть движениями, при придумывании новых вариантов действий 
с спортивным инвентарем. 

Только при разнообразной двигательной деятельности будет проис-

ходить гармоничное развитие всех двигательных качеств. Необходимо 
следить за тем, чтобы ребенок не увлекался одним видом двигательной 

активности, так, например, мальчиков, долго гоняющих в мяч, следует 

переключить на игры со скакалкой. 
Положительное влияние на двигательную деятельность детей 

оказывают и сами выполняемые упражнения. Чем чаще и правильнее 

ребенок выполняет упражнение, тем лучше формируется двигательный 
навык. Например, подбросить и поймать мяч за 30 секунд ребенок 

сможет вначале 10 раз, затем 15-20 раз [1]. 

Для каждого времени года применяется по развитию двигательных 
действий свой спортивный инвентарь: «зимой — катание на санках, 

лыжах, метание снежков; весной и осенью — бег, прыжки со скакалкой, 

подскок; летом -игры и упражнения, которые развивают тонкую 
координацию небольших мышечных групп»[2]. 

Важное условие для развития двигательных качеств в дошкольном 

возрасте – совместная работа родителей и инструктора физической 
культуры. Инструктор может давать рекомендации родителям, как 

овладеть тем или иным двигательным действием, разработать план 



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

114/155 

занятий, сделать подбор средств и методов. Родители, в свою очередь, 
должны помогать ребенку развивать двигательные действия, поощрять 

ребенка в физическом развитии. Родители должны показывать пример, 

занимаясь с ребенком и выполняя с ним необходимые упражнения. 
Физическое воспитание в дошкольном учреждении строится на 

определенных правилах. Применение различных игровых упражнений 

способствует лучшему освоению движений. Необходимо на занятиях 
применять музыкальное сопровождение и создавать определенный 

эмоциональный фон для повышения мотивации к занятиям. Если занятия 

доставляют радость детям, они с желанием идут на последующие. 
Стимулируя самостоятельность в выполнении двигательных действий, вы 

помогаете им справляться с трудностями в дальнейшем и воспитывать 

волевые качества. 

Исследования различных педагогов показывают, что необходимо не 

останавливаться на небольших успехах, а постоянно совершенствовать 
процесс физического воспитания детей дошкольного возраста. 
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Вегетососудистая дистония (сокращенный вариант ВСД) означает 

сбой в работе вегетативной нервной системы, который несет ответ-

ственность за поддержание внутреннего баланса в организме. При ВСД 

нарушается работа кровообращения, теплообмена, пищеварения. Сегод-

ня это заболевание имеет широкое распространение. Вегетососудистой 

дистонии, как правило, подвержены люди, ведущие малоподвижный 
образ жизни, с деформированной костной системой, психологическими и 

сосудистыми расстройствами (ВСД по кардиальному типу). Этот недуг 

охватывает все возрастные категории людей. Основными симптомами 
считаются головные боли, слабость, обмороки или предобмо-рочные 

состояния, шум в ушах, сонливость, головокружение [2]. Люди с рас-

строенной вегетативной системой часто то краснеют, то бледнеют, 
в большей степени подвержены погодным изменениям, для них харак-

терна повышенная потливость. ВСД часто проявляется учащенным 

сердцебиением и перепада-ми температуры тела. Симптоматика может 
быть постоянной или редкой, в зависимости от тяжести заболевания. По 
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медицинским данным, перманентное проявление симптомов ВСД свой-
ственно (как правило) людям с генетически неустойчивой нервной 

системой [1]. 

Симптомы могут быть частыми и при этом несущественными, либо 
становятся причиной обмороков и панических атак. В последнем случае 

речь идет о серьезном развитии ВСД и его лечении. Кризы (приступы 

ВСД, панические атаки, фобии) происходят довольно часто и они, как 
правило, постоянно сопутствуют заболеванию [3]. 

Плавание при ВСД играет огромную роль и приносит немалую 

пользу, так как вода благоприятно воздействует на нервные окончания, 
расслабляет и успокаивает при занятиях плаванием, отсюда хорошее 

влияние на психику, психическое здоровье, даже на мироощущение в 

целом. Воздействие температуры воды регулирует процессы возбуждения 

и торможения, также можно отметить, что имеется еще и польза ввиду 

того, что снижается степень утомления, становится лучше внимание 
и память. Действительно полезно и ценно влияние плавания на 

центральную нервную систему. 

Проведенное нами исследование динамики уровня показателей 
частоты сердечных сокращений, а также опрос перед предложенной 

методикой плавания, включал в себя следующие тесты: 

- Оценка физического состояния студентов, включающая в себя 
тесты на выносливость, силу. 

- Оценка психологического состояния студентов (тест диффе-

ренциальной самооценки функционального состояния, измерение 
личностной тревоги) 

В занятиях со студентами с ВСД основную направленность состав-

ляли упражнения на воде, на развитие общей выносливости и одновре-
менно – нормализации работы центральной нервной системы.  

Результаты выявили следующие изменения:  

- занятия оздоровительным плаванием положительно влияют как на 
объективное, так и на субъективное здоровье студентов с диагнозом ВСД 

(вегето-сосудистая дистония). Характерно то, что было установлено, что 

практически все показатели деятельности сердечно-сосудистой системы 
нормализуются, в среднем частота сердечных сокращений уменьшилась 

с со 80 до 72 ударов в минуту в покое, самочувствие у студентов с ВСД 

становится заметно лучше, а количество жалоб при этом снижается. 
У студентов с разным уровнем объективного здоровья наблюдается 

несоответствие физиологических показателей адаптации и самочувствия: 

среди студентов с низкой степенью адаптации более 52% оценивают 
свое здоровье и самочувствие как среднее и высокое, а среди студентов 

с удовлетворительной адаптацией 22% оценивают свое здо-ровье как 

низкое.  
Итак, плавание при вегетососудистых расстройствах нужно обяза-

тельно. Благодаря плаванию развивается общая выносливость и одно-

временно – нормализуется работа центральной нервной системы. Это 
один из самых щадящих и в то же время эффективных видов спорта, что 

очень актуально для студентов, страдающих ВСД. 
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Большая часть людей, которые когда-либо занимались спортом, 

наверняка, имеют представление о том, что такое резинки для фитнеса. 
Некоторые уже успели проверить их в действии и имеют о них свое 

мнение. Но для того, чтобы оценить весь потенциал, стоит целиком 

изучить и опробовать все возможности данного инвентаря. 
Их история берет начало еще в  1995 году. Тренер Вайсхарз из 

Германии и физиотерапевт Шмидт из Швейцарии, создали новое направ-

ление - тераробика, которая состоит из танцевальных движений 
с использованием латексной ленты, эволюционировавшей с годами 

в резинки для фитнеса и прочие виды эспандеров[1]. 

Большое количество упражнений с фитнес резинками для проблем-
ных зон, а также тренировками всех групп мышц тела, эффективность 



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

120/155 

и компактность дают данному аксессуару преимущество его использова-
ния в современном фитнесе[2]. 

Упражнения с фитнес-резинкой в домашних условиях являются 

фактически заменой свободных весов и утяжелителей. К тому же это еще 
и очень безопасная и комфортная  тренировка, поскольку при правиль-

ном подходе травмирование конечностей исключается. 

Преимуществами таких аксессуаров являются легкость и удобство 
выполнения упражнений не только в тренажерном зале, но и в домашних 

условиях. Набор фитнес-резинок поможет очень быстро привести все 

тело в спортивную форму. Это приспособление не требует большого 
количества времени,а его хранение занимает немного места. 

Фитнес-резинки являются безопасной альтернативой утяжелителям, 

поскольку не обладают большим весом, который можно случайно уронить 

на конечности и травмироваться. Данный эспандер помогает максималь-

но разгрузить суставы, сохранив при этом все преимущества силовой 
тренировки. 

Существует несколько видов финес- резинок. Важно правильно 

выбрать их силу сопротивления для выполнения упражнений. Качест-
венные резинки изготовлены из 100% латекса, что делает их прочными 

и долговечными. Другие материалы не могут похвастаться такой же проч-

ностью и их нельзя считать полностью безопасными и полагаться на 
долгий срок службы. 

Резинки для фитнеса бывают в 5-ти цветах, которые обладают 

разным сопротивлением. Желтого цвета (s) - самые мягкие, используются 
новичками и имеют сопротивление от 2 до 5 кг. Красного цвета (m) - 

мягкие, от 5 до 8 кг. Зеленого цвета (l) - средние, для опытных 

спортсменов от 8 до 12. Синего цвета (xl) - достаточно жесткие и 
используются для продвинутых занятий, их сопротивление от 12 до 15 

кг.  Черного цвета(xxl) - максимально жесткие, для профессиональных 

спортсменов, от 19 до 30 кг[1]. 
Помимо цвета стоить обращать внимание на маркировку, поскольку 

каждый производитель сам может разнообразить цветовую палитру. 

Иногда вместо желтых резинок самые мягкие - оранжевые, вместо синих 
– фиолетовые. Наличие в наборе резинок разной эластичности позволяет 

регулировать нагрузку в зависимости от уровня физической подготовки, 

самочувствия, пользоваться ими одновременно нескольким членам семьи 
и т.д. 

Спортивные резинки имеют внутреннее подразделение в зависимости 

от формы выпуска. Разные модели предназначены для определенных 
упражнений и проработки конкретной мышечной группы. Разработаны 

так же универсальные варианты, использование которых ограничивается 

лишь опытом применения. Выделяют: ленты, петли, восьмерки, 
эксертьюб, кольцо. 

Ленты обладают шириной около 5-6 см и длиной 120 – 250 см. Могут 

использоваться при выполнении самого большого комплекса упражнений 
на все группы мышц. Занятия с лентой позволяют увеличить энерго-
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затраты во время тренировки на 200-300 ккал, что является существен-
ным плюсом при похудении. 

Петли разделяют на мини-петлю и длинную петлю. Мини-петля - 

замкнутая эластичная полоска от 45 до 60 см, шириной 5-10 см. 
Специалисты рекомендуют приобретать их в наборе по 3- 5 штук, 

отличающихся уровнем жёсткости. Очень удобна для использования в 

домашних условиях, безопасна для здоровья, поскольку нет нужды ее 
наматывать и удерживать, не пережимает вены, не травмирует руки. 

Длинная петля обладает шириной от 2 до 10 см, длиной по окружности от 

150 до 200 см. С таким эспандером новичкам рекомендуют работать под 
контролем тренера.  

Восьмерки предназначены для укрепления мышц предплечий, бедер 

и ягодиц. Кольцо с перемычкой на середине удобно фиксируется на 

стопах или кистях.  

Эксертьюб является рубчатым резиновым эспандером. Подходит для 
широкого ряда упражнений по работе с мышцами рук и спины. Ручки 

тренажера позволяют надежно зафиксировать эксертьюб в нужном 

положении.  
Кольцо - тугой эспандер, небольшого размера, не рассчитанный на 

широкие амплитуды. Поэтому его используют для упражнений на 

бицепсы и трицепсы. 
Благодаря такому разнообразию моделей, опытный спортсмен с лег-

костью подберет для себя нужный тренажер. Новичкам же лучше 

остановиться на универсальном варианте, например, выбрать ленту или 
петлю. 

Фитнес-резинки обладают легкостью и компактностью. Эти свойство 

позволяет продолжать тренировки в любых условиях, находясь в 
путешествии. Они легкодоступны, не обладают высокой стоимостью, при 

этом позволяют проработать все группы мышц. Грамотно подобранный 

комплекс упражнений поможет совершенствовать не только основные 
мышцы туловища и конечностей, но и вспомогательные, редко работаю-

щие при обычных тренировках. Спортивные резинки одновременно 

создают динамическую и статическую нагрузку, которую можно 
регулировать изменением амплитуды движений. За счет этого отрица-

тельное воздействие на связки и суставы сводится к минимальному. 

Данный аксессуар прост в использовании, можно подобрать правильную 
нагрузку и менять ее даже во время тренировки. Данный тренажер 

включает в работу дополнительные мышцы, при этом за счет полного 

исключения инерции помогает постепенно увеличить амплитуду движе-
ния. Функциональной особенностью этого вида спортивного инвентаря 

является одинаковое распределение нагрузки по всей линии натяжения, 

что обеспечивает работу всех мышечных волокон, «спящие» зоны 
полностью исчезают. Стабильное напряжение не позволяет мышцам 

каскадно расслабляться, что повышает эффективность тренировки. 

Реальные занятия с резинками для фитнесаспособствуют повышению 
упругости кожи и мышц, появляются ощущения возросшей силы мышц, 

мышцы брюшного пресса после занятий с фитнес резинкой становятся 
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рельефнее, происходит быстрое уменьшение жировой прослойки, суста-
вы становятся выносливей, уменьшается их вес[1]. 

Для создания полного представления о спортивных резинках нужно 

упомянуть и о минусах этого снаряда: они могут вызывать аллергические 
реакции. Это в основном относится к изделиям из латекса. На участках 

кожи, соприкасающихся с лентой, возникает покраснение, припухлость, 

раздражение. Может появиться зуд и болевые ощущения. Проблема 
легко решается заменой резинки на полиуретановую или подбором 

закрытого костюма для занятий. Второй минус состоит в том, что 

в процессе тренировок они растягиваются и теряют первоначальную 
жесткость и могут возникать проблемы с количественной оценкой 

результатов. Для любителей, занимающихся в домашних условиях этот 

недостаток не очевиден, так как перед ними не стоит задача точного 

мониторинга нагрузки[3]. 

Резинки универсальны и могут использоваться как женщинами, так и 
мужчинами любого возраста. Ими могут пользоваться опытные 

спортсмены и новички, которые только начинают заниматься спортом. 

Занятия с резинками для фитнеса будут особенно удобны после 
перенесения травм, во время реабилитации, в отличие от свободных 

весов в тренажерном зале. Удобно подбирать нагрузку исходя их 

собственного самочувствия. Прорабатываются даже те зоны, которые 
никогда не были задействованы во время привычных занятий фитнесом, 

физической культурой. Такое приспособление позволяет контролировать 

амплитуду упражнений и работать с собственным весом. Следственно 
тело становится упругим, вес снижается. 

Стоит отметить, что фитнес резинка является универсальным 

спортивным снарядом, позволяющим избавиться от лишнего веса 
и укрепить все тело.  
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Аннотация. В данной статье рассмотрено взаимодействие умственной 
деятельности и двигательной активности. Обоснована и выявлена эффектив-
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В данной статье будет рассмотрено взаимодействие двух деятель-
ностей, а именно умственной и физической. Главной целью работы 

является подтверждение важности спортивных занятий для достижения 

результата в формировании и развитии умственного потенциала. Глав-
ными компонентами здорового образа жизни являются занятия спортом, 

двигательная активность. Человек, чтобы развить психофизиологические 

свойства личности, силу и выносливость организма использует физичес-
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кие упражнения.  
Благодаря физической активности, безопасной методике физичес-

ких упражнений, которую детям прививают со школьных лет, происходит 

формирование общефизической подготовки и развитие координа-
ции.  Последующее использование и развитие полученных навыков 

и умений безусловно положительно сказывается на жизни и трудовой 

деятельности людей. Физический труд влияет на умственное развитие и 
об этом не стоит забывать.  

Секреция инсулина, эндорфины, адреналина, гормона роста и мно-

гих других важных гормонов вызывается занятиями спорта [1]. Для 
человеческого организма необходимо и важно их нормальное функ-

ционирование. Можно привести пример, что за повышение артериального 

давления и увеличение ритмичности сердечных сокращений отвечает 

увеличение секреции гормона стресса - адреналина. А за повышение 

концентрации внимания и за ускорение энергетического обмена отвечает 
увеличение секреции гормона роста. Занятия спортом помогают бороться 

с нервно-психическим перенапряжением.  

Переутомление в организме человека наблюдается из-за перера-
ботки, не соблюдения режима сна и отдыха, длительного нахождения 

тела в одном положении. В таком случае желательно сменить вид дея-

тельности. При длительной умственной работе организму человека 
необходим активный отдых, который может включать в себя бег 

в умеренном темпе или занятие в тренажерном зале.  

В настоящее время, вопрос о способах сохранения активной 
деятельности мозга человека при длительной и напряженной умственной 

работе остается открытым. Известно, что наиболее склонными 

к переутомлению, связанному с приспосабливанием к университетской 
жизни, являются студенты первого курса [2]. Для них непременно 

важную роль играют занятия по физической культуре. Посещение секций 

также будет отличной профилактикой, позволяющей эмоционально, 
умственно и физически разгрузить организм. Успех в обучении и повы-

шение показателей умственной деятельности наблюдаются вследствие 

ежедневных физических нагрузок, которые благоприятно влияют на 
кровообращение и тонус мышц. Быстрота, сила и вынос-ливость 

обеспечивает высокий уровень физической работоспособности человека.  

Какие виды спорта наиболее эффективны для снятия усталости, 
выплеска агрессивных чувств, снятия стресса? На первом месте для 

снятия стресса уже долгие годы находится бокс, дающий возможность 

избавиться от агрессии. Плавание подходит для расслабления, танцы для 
выплеска эмоций.  

Многие известные ученые предпочитали вести активный образ жиз-

ни. Знаменитый физик Нильс Бор, известный созданием первой кван-
товой теории атома, увлекался катанием на лыжах, альпинизмом 

и парусным спортом. Также он являлся кандидатом в сборную команду 

своей страны по футболу в качестве вратаря. Древнегреческий философ 
Платон был хорошим борцом и считал, что для гармонии здоровья 

и красоты требуется не только образование в области искусства и науки, 
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но и занятия физическими упражнениями. Можно долго перечислять уче-
ных, которые видят пользу спорта для развития организма. Занятия спор-

том, для современных ученых должно быть крайне важно. Из-за мало-

подвижного образа жизни, частого нарушения режима отдыха и труда 
могут возникнуть абсолютно разные заболевания, к которым относят 

остеохондроз, болезни сердечно-сосудистой системы. Все вышесказанное 

говорит о том, что ученому, для поддержания собственного здоровья, 
крайне важно и необходимо найти баланс между научной деятельностью 

и занятиями спортом.  

Заинтересовавшись данной темой, был проведено тестирование сту-
дентов-иностранцев, обучающихся в ФГБОУ ВО «Орловский  государ-

ственный университет». Целью исследования был анализ влияния повы-

шения двигательной активности на учебную успеваемость и общее само-

чувствие в целом. В течение двух месяцев студенты-иностранцы регуляр-

но посещали 2 раза в неделю тренажерный  зал и 1 раз бассейн. Были 
замечены следующие изменения: во первых, улучшились физические 

кондиции; во вторых, нормализовался режим дня; в третьих увеличился 

объем выполненной учебной работы; в четвертых улучшилось самочув-
ствие, настроение. 

Таким образом, спорт, правильное питание, активный образ жизни - 

это все составляющие жизни человека, у которого в приоритете нахо-
диться здоровье. Пониженная активность развивает различные заболе-

вания. Сидячий образ жизни и отсутствие физических нагрузок являются 

актуальными проблема современного общества. Поэтому необходимо 
систематически уделять внимание физическим упражнениям, которые, 

в свою очередь, будут поддерживать здоровье человека и позволят 

справиться со стрессом, побороть утомление.  
 

Литература 
 

1. Анатомия человека : учебник для институтов физической культуры / 

под ред. В. И. Козлова. - М. : Физкультура и спорт, 1978б - 684 с.  
2. Физическая культура (курс лекций) : учебное пособие / под общ. ред. 

Л. М. Волковой, П. В. Половниковаю – СПб. : СПб ГТУ, 1998. - 76 с. 
 

References 

 
1. Kozlov V. I. (ed.). Anatomiya cheloveka [Human anatomy]. Moscow, 

Physical education and sport Publ., 1978, 684 p.  
2. Fizicheskaya kul'tura (kurs lektsiy) [Physical culture (course of lectures)]. 

St. Petersburg, SPbSTU Publ., 1998, 76 p. 
 

  



Наука-2020. 2019. № 10(35) 

127/155 

ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

К ВОПРОСУ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
СОТРУДНИКОВ ГОСУДАРСТВЕННОЙ ПРОТИВОПОЖАРНОЙ СЛУЖБЫ 

  

PHYSICAL FITNESS OF EMPLOYEES OF THE STATE FIRE SERVICE, 
AS ONE OF THE MAIN COMPONENTS IN THE TRAINING 

 
Инюткин Владимир Александрович 

помощник начальника караула ПСЧ-19 

ФГКУ «19 ОФПС по Тульской области» 
г. Тула, Россия 

Inyutkin Vladimir Aleksandrovich 
 the assistant chief of the guard IR-19 

 FGKU " 19 OFPS in the Tula region» 
Tula, Russia 

 
Копылов Сергей Александрович 

кандидат технических наук, доцент 
кафедра «Безопасности жизнедеятельности в техносфере 

и защиты человека в чрезвычайных ситуациях» 
Орловский государственный университет имени И.С. Тургенева 

г. Орел, Россия 
Kopylov Sergey Alexandrovich 

candidate of technical Sciences, associate Professor 

Department "Life safety in the technosphere and human protection 
in emergency situations» 

Orel state University named after I. S. Turgenev 
 Orel, Russia 

 
Елисеев Дмитрий Васильевич 

кандидат технических наук, доцент 
кафедра «Безопасности жизнедеятельности в техносфере 

и защиты человека в чрезвычайных ситуациях» 
Орловский государственный университет имени И.С. Тургенева 

г. Орел, Россия 
Yeliseyev Dmitry Vasilyevich 

candidate of technical Sciences, associate Professor 
Department "Life safety in the technosphere and human protection in 

emergency situations» 

Orel state University named after I. S. Turgenev 
Orel, Russia 

 
Аннотация. В статье рассматривается вопрос о проблемах в профес-

сиональной подготовке сотрудников ФПС ГПС МЧС России, в частности 
физической подготовке. Предметом исследования в работе явился вопрос по 

улучшению физической подготовки сотрудников пожарной охраны экспери-
ментальным методом. 

Abstract. The article deals with the problems in the professional training of 
employees of the FPS of the EMERCOM of Russia, in particular physical training. The 
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subject of the study in the work was the question of improving the physical training 
of fire protection personnel by the experimental method. 

Ключевые слова: профессиональное обучение, личный состав, ФПС ГПС 
МЧС России, физическая подготовка, пожарно-строевая и тактико-специальная 

подготовка. 
Keywords: professional training, personnel, FPS of the Ministry of emergency 

situations of Russia, physical training, fire drill and tactical special training. 
 

 

Важной составной частью государственной социально-экономической 

политики в России является обеспечение пожарной безопасности. Как 

указывается в Федеральном законе «О пожарной безопасности», 
принятом Государственной Думой в 1994 году, приоритетным 

направлением является защита населения страны от чрезвычайных 

ситуаций природного и техногенного характера. 
В современном профессиональном обучении личного состава 

подразделений ФПС ГПС МЧС России намечены новые тенденции 

в совершенствовании технологии проведения физической подготовки. 
Эти тенденции связаны в основном с необходимостью учета особенностей 

профессиональной деятельности сотрудников ГПС МЧС России при 

организации процесса физической подготовки. 
Большинство нормативов по пожарно-технической и специальной 

подготовке выполняются лишь на оценку «удовлетворительно». Уровень 

физической подготовленности личного состава подразделений ФПС ГПС 
МЧС России не позволяет эффективно решать профессиональные задачи. 

Особенно слабо выполняются упражнения на развитие ловкости 

с ручными пожарными лестницами, автолестницами и коленчатыми 
подъемниками: подъем и спуск по стационарной лестнице с пожарно-

техническим (аварийно-спасательным) вооружением и рукавными 

линиями; переноска, подвеска и подъем по пожарной штурмовой 
лестнице на этажи учебной башни; снятие пожарной выдвижной лестни-

цы с пожарного автомобиля, переноска ее к учебной башне; установка 

и подъем на ней на этажи учебной башни или на крышу двухэтажного 
здания; укладка лестницы на пожарный автомобиль; подъем по пожар-

ной лестнице с пожарно-техническим вооружением и рукавными линия-

ми; комбинированный подъем по пожарным выдвижной и штурмовой 

лестницам; подъем по пожарным штурмовым лестницам, подвешенным 

«цепью»; подъем по пожарной автолестнице.  

Кроме этого, отмечаются недостатки в выполнении профессиональ-
ных упражнений, связанных с проявлением силы. К ним относятся: 

переноска пострадавших; оттаскивание пострадавших; подъем и опуска-

ние пострадавшего. 
От качественного и быстрого выполнения перечисленных упражне-

ний зависит многое, а самое главное, количество спасенных жизней.  

Все вышесказанное и определило направление нашего иссле-
дования.  

В ходе исследования были изучены особенности организации 
и содержание профессиональной подготовки сотрудников ФПС ГПС МЧС 
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России, на основе которого уточнены требования к их физической 
подготовленности.  

Как показал проведенный анализ литературы, руководящих 

документов и нормативно-правовых актов, профессиональная подготовка 
сотрудников ФПС ГПС МЧС России осуществляется на базе соответ-

ствующих подразделений, а также в учебных центрах. Главными особен-

ностями профессиональной подготовки являются: непрерывность обуче-
ния; проведение практических занятий на местности, учебных полигонах 

и объектах; максимальное приближение обучения к реальным действиям 

по ликвидации чрезвычайных ситуаций.  
Учебная нагрузка составляет 2 - 4 часа в течение суток и не менее 

18 часов в месяц для каждой дежурной смены.  

Содержание профессиональной подготовки сотрудников ФПС ГПС 

МЧС России включает: изучение законодательных и нормативно-

правовых актов по вопросам организации работы ГПС, форм и методов 
практической деятельности по укреплению противопожарной защиты 

объектов, организации пожаротушения; практическую отработку форм 

и методов пожарно-технического обследования объектов; разбор 
пожаров; проведение групповых занятий; практическую работу с пожар-

ной, аварийно-спасательной техникой, техническими средствами 

и средствами связи. При этом содержание программы по физической 
подготовке не в полной мере соответствует решаемым профессиональ-

ным задачам при ликвидации чрезвычайных ситуаций.  

Одним из важнейших показателей профессиональной пригодности 
сотрудников ФПС ГПС МЧС России является обученность личного состава 

приемам и способам обеспечения профессиональной и личной безопас-

ности при тушении пожаров и аварийно-спасательных работ. Высокая 
обученность таким приемам достигается в процессе пожарно-тактических 

учений. К участию в пожарно-тактических учениях привлекают подраз-

деления ГПС с тем, чтобы все дежурные смены участвовали в них равное 
количество раз, а начальник каждого подразделения ГПС выступил 

в роли руководителя тушения пожара, а его заместители - в роли 

должностных лиц на пожаре.  
В ходе проведения пожарно-тактических учений были выявлены 

требования к физической подготовленности и функциональному состоя-

нию организма сотрудников ГПС. Анализ профессиональной деятельности 
сотрудников ФПС ГПС МЧС России при тушении пожаров свидетельствует 

о высоких требованиях, предъявляемых к их функциональному состоя-

нию и физической подготовленности.  
Интенсивность физической работы по энерготратам составляет около 

600 ккал в час, частота сердечных сокращений при этом достигает 170-

180 ударов в минуту, а общий объем энерготрат может достигать 
в отдельных случаях 7000 ккал в сутки.  

В процессе дальнейшего исследования определялись педагогические 

условия, необходимые для повышения эффективности процесса физи-
ческой подготовки сотрудников ГПС. С этой целью был проведен опрос 

нескольких специалистов по физической подготовке с личным составом 
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подразделений. В результате опроса были выявлены наиболее важные 
педагогические условия, необходимые для эффективного функциониро-

вания процесса физической подготовки в подразделениях ГПС. К ним 

относятся: соответствие физических упражнений профессиональным 
действиям (1 ранговое место); выполнение физических упражнений в 

составе пожарного расчета (2 место); соответствие физической нагрузки 

на занятиях по физической подготовке требованиям к функциональному 
состоянию организма при ликвидации пожаров (3 место); организация 

подбора физических упражнений, которые в наибольшей степени 

положительно влияют на профессиональную работоспособность личного 
состава под-разделений ГПС (4 место); методическая подготовленность 

руководителей занятий по физической подготовке (5 место); наличие 

необходимой материальной базы для занятий физической подготовкой (6 

место); хороший морально-психологический климат в подразделениях 

ГПС (7 место).  
Определив педагогические условия, необходимые для эффективного 

функционирования процесса физической подготовки личного состава 

подразделений ГПС, мы приступили к обоснованию и разработке 
педагогической технологии по применению физических упражнений в 

составе пожарного расчета и экспериментальной проверке ее эффектив-

ности.  
Как показали исследования, эффективность проведения физической 

подготовки с сотрудниками подразделений ФПС ГПС МЧС России опреде-

ляется уровнем их профессиональной работоспособности и состоянием 
здоровья. Изучение проблемы сохранения достаточной профессиональ-

ной работоспособности человека в экстремальных условиях составляет 

одно из актуальных направлений научных исследований в современной 
физиологии труда.  

Профессиональная деятельность сотрудников ГПС протекает 

в экстремальных условиях с большим риском для жизни. А эффек-
тивность профессиональной деятельности зависит от слаженных и согла-

сованных действий всего пожарного расчета. Эти теоретические положе-

ния легли в основу разработки педагогической технологии применения 
физических упражнений для повышения эффективности профессиональ-

ной деятельности сотрудников ГПС.  

Эта технология представляет собой шесть логически взаимо-
связанных между собой контрольно-тренировочных комплексов. Первый 

- направлен на решение задач по формированию профессиональных 

навыков работы с пожарными лестницами; второй - с пожарными 
рукавами; третий - в средствах индивидуальной защиты органов дыха-

ния; четвертый - по спасению и эвакуации пострадавших; пятый - по 

развертыванию расчетов и дежурных смен; шестой - на подготовку 
к сдаче зачета на профессиональную пригодность. При этом каждый 

комплекс решает конкретные задачи по развитию необходимых физи-

ческих качеств.  
Для обоснования данной технологии мы использовали корреляцион-

ные связи упражнений из существующей программы по физической 
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подготовке с профессиональными действиями. На основе анализа этих 
корреляционных зависимостей были разработаны контрольно-трениро-

вочные комплексы, перечисленные выше.  

Проверка разработанной технологии применения физических упраж-
нений в составе экспериментальной группы проводилась в ходе основ-

ного педагогического эксперимента. Для его проведения были привле-

чены два подразделения ГПС МЧС России по субъекту РФ по 20 человек 
каждое. Сравнение основных показателей проводилось в течение 2018 

учебного года.  

Организация педагогического эксперимента включала изучение 
исходного и конечного уровней физического состояния организма 

испытуемых; проведение физической подготовки в годичном цикле 

учебно-тренировочной и служебной деятельности, а также результаты 

эффективности профессиональных действий.  

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о высо-
кой эффективности разработанной технологии по использованию физи-

ческих упражнений. 

Средний балл по физической подготовке в экспериментальной 
группе (ЭГ) составил 4,26±0,18, а в контрольной группе (КГ) - 

4,02±0,27. 

Показатели функционального состояния и эффективности 
профессиональной деятельности в ЭГ были достоверно лучше, чем в КГ.  

Частота сердечных сокращений в ЭГ составила 61,5±1,7 с, а в КГ - 

69,2±1,3 с; коэффициент выносливости (КВ) в ЭГ составил 12,6±0,7 усл. 
ед., а в КГ - 14,1±0,5 усл. ед.; проба Штанге в ЭГ - 76,2±4,5 с, а в КГ - 

72,1±5,2 с; проба Генча в ЭГ - 39,4±2,9 с, а в КГ - 35,4±2,7 с.  

Наиболее существенные отличия у личного состава ЭГ по сравнению 
с КГ наблюдались при отработке упражнений в средствах индиви-

дуальной защиты органов дыхания, а также по спасению и эвакуации 

пострадавших.  
Таким образом, проведенное исследование свидетельствует о высо-

кой эффективности разработанной технологии применения физических 

упражнений. 
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Аннотация. В статье рассматривается основные виды защиты и средства 
обучения командным действиям баскетболистов в защите. 

Abstract. The article deals with the main types of defense and means of 
training basketball players ' team actions in defense. 
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История формирования сегодняшнего баскетбола показывает, что 

качественные воздействия в защите дают возможность баскетболистам 
добиваться высоких и, главное, устойчивых результатов. Большинство 

отечественных экспертов сходятся в точке зрения, что основная 

проблема нынешнего отечественного баскетбола – это низкий уровень 
действий спортсменов в обороне, который считается болезнью 

отечественного баскетбола.  

Наиболее подчеркивается неудовлетворительная результативность 
индивидуальных защитных действий баскетболистов. Первостепенное 

значение данного элемента подготовки, значимость индивидуальных 

защитных действий как фундамента, требуемого для организации 
результативных групповых и командных действий в защите, и потреб-

ность поиска путей повышения их результативности констатируют как 
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русские, так также иностранные эксперты.  
В баскетболе существуют такие виды защиты как: 

-Зонная 

-Личная 
-Смешанная. 

Зонная защита. Смысл данной защиты заключается в том, что 

игроки отвечают за конкретный участок поля, в соответствии с позицией 
мяча и построением атакующей команды. 

Личная система защиты организуется согласно принципу «игрок 

против игрока», т.е. каждому защитнику поручается попечительство 
конкретного атакующего, которому он противодействует на любом 

участке площадки, не удаляясь далеко от корзины. При потере мяча 

в нападении защитники должны как можно стремительнее возвратиться 

к собственному щиту и «разобрать» конкурентов в районе трехочковой 

линии при их приближении . 
Смешанная система защиты. Данная защита базируется на 

организации действий, когда присутствуют 2 принципа: личный и зон-

ный. Она используется против команд, в которых существуют яркие 
лидеры или «снайперы», над которыми проводится личная опека. Другие 

игроки ведут защиту согласно принципу зоны.  

Вероятны различные виды смешанной защиты, которые считаются 
творческими разработками на базе изучения манеры ведения игры 

противником. 

Методы исследования: 
- Анкетный опрос 

- Математическая статистика. 

Результаты исследования.  
Опрашивались студенты 3 ВГСПУ Института русского языка и словес-

ности о, среди которых 1 юноша и 80 девушек. 

Анкетный опрос направленный на выявление , какой вид действий 
в баскетболе является важнейшим для победы в игре , показал, что 49 

студентов (60%.) уверены в том , что этим видом является защита .24  

студента уверены в том , что нападение(30%), и только 8 человек  
говорят , что важнейшим в баскетболе является точная передача 

мяча(10%) . Результаты показаны в диаграмме (Рис.1) 
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Рис.1 Какой вид действий в баскетболе 

является важнейшим для победы в игре ? 

 

Баскетбол относится к нестандартным ситуационным физическим 
упражнениям резкой переменной интенсивности. При исследовании 

массовых и командных взаимодействий в баскетболе следует точно 

придерживаться принципа последовательности овладения ими, со 
временем повышая количество партнеров и усложняя их действия. 

Особенную значимость в тактической подготовке баскетболистов 

имеет осуществление отдельных взаимодействий непосредственно 
в двусторонних, учебных и товарищеских встречах. Также можно 

выделить, что команда, которая может тактически правильно играть 

в защите, в концовках может всегда полагаться на положительный 
результат баскетбольного поединка. 
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Аннотация. В статье подробно рассматривается ударная динамика 

рукопашного боя сотрудников ОВД.В основе любой системы рукопашного боя 

лежит движение. В рукопашном бою нельзя стоять – нужно двигаться, 
постоянно и непредсказуемо. Тело человека является от природы очень гибким 

и его нельзя сравнивать с жесткими конструкциями. Такой естественный 
подход к анатомии человеческого тела породил все последующие решения. 

Abstract. The article discusses in detail the shock dynamics of hand-to-hand 
combat of police officers. At the heart of any hand-to-hand combat system is 

movement. You cannot stand in hand-to-hand combat - you need to move 
constantly and unpredictably. The human body is naturally very flexible and cannot 

be compared with rigid structures. Such a natural approach to the anatomy of the 
human body generated all subsequent decisions. 

Ключевые слова. Рукопашный бой, ударная динамика, линейный удар, 
криволинейный удар, кинетическая энергия. 

Keywords. Hand-to-hand combat, shock dynamics, linear impact, curvilinear 
impact, kinetic energy. 

 

 

Вполне очевидно, что исторический разработчик каратэ учитывал 

изначально цель атаки – защита своей жизни от самурайского меча 
одним стремительным и мощным ударом. Отсюда родилась идея 

соревновательного каратэ – выиграть в одно касание, где бой 

останавливают после каждого выполненного удара и оценивают 
проведенное боевое действие. Ценность отдельно взятого удара в 

рукопашном бою не имеет решающего значения. Стратегией удара 

является не его завершающая роль, а рассматривается как звено в 
цепочке достижения финала.  

При агрессивном нападении на сотрудника ОВД могут действовать 

как статические, так и динамические силы, сочетание которых может 
вывести его из состояния равновесия. Задача сотрудника состоит в том, 

чтобы за счет выбора стойки, изменения дистанции и использования 

наиболее рационального в сложившейся ситуации двигательного 
действия обеспечить собственную устойчивость и, наоборот, вынудить 

нападающего потерять равновесие. 
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Равновесие любого человека, относительно его центра тяжести, 
можно описать двумя основными состояниями: устойчивое и 

неустойчивое равновесие (рис. 1). 

 
Рис. 1. Схема равновесия человека 

 
На сотрудника ОВД в статическом положении действуют сила 

тяжести, направленная вертикально вниз (G), и силы внешнего 

воздействия (F) (со стороны противника или окружающей среды). При 
наклоне любого тела его опрокидывание происходит относительно линий 

опрокидывания (О1; О2), совпадающих с внешней стороной стоп нижних 

конечностей. Расстояние d между линиями опрокидывания, существенно 
влияющее на устойчивость тела, называется опорной базой. Чем шире 

опорная база, тем выше придется поднимать ЦТ, чтобы опрокинуть это 

тело. В самом простом случае статической устойчивости тело находится 
под действием только силы тяжести (G), постоянно сохраняющей 

вертикальное положение и создающей относительно линии 

опрокидывания момент, обеспечивающий устойчивость.  
Если отвесная линия от ЦТ проходит в площадь опорной базы и не 

выходит за ее границы, то тело устойчиво и находится в равновесии. 

Если же эта линия проходит вне площади опорной базы, то тело 
находится в неустойчивом положении. Если эти два состояния тела 

объединить одной функцией, то получится синусоида или волна. Это 

означает, что любое материальное тело может находиться как минимум в 
двух возможных противоположных состояниях (рис. 2). 

Таких состояний устойчивости положения тела много больше и их 

отличительные свойства значительно влияют на оптимальность решения 
двигательных задач сотрудника ОВД во взаимодействии с 

агрессивнымнападением. Незначительное изменение положения тела 
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сотрудника ОВД относительно центра тяжести атакующей системы, может 
перенаправить силу объекта в пустоту. Это утверждение также 

справедливо и для развития мощных атакующих действий сотрудника 

ОВД. 
Например, во время нанесения нокаутирующего удара центр тяжести 

всегда или находится в нижнем своем положении, или движется вниз, а 

это значит, что тело либо находится в положении устойчивого 
равновесия, либо стремится к нему. Устойчивое равновесие – вот то, что 

предшествует удачному удару или сопровождает его. 

 

 
Рис. 2. Состояния устойчивости положения тела 

 

Выбор исходного положения сотрудника ОВД определяется 
требованиями обеспечения первоначальной статической устойчивости и 

возможности реагировать на изменение внешнего воздействия. 
Необходимо обеспечить оптимальные для данного телосложения ширину 

опорной базы (как правило, она равна длине шага сотрудника ОВД) и 

положение центра тяжести.  
Изменение положения любой части тела сотрудника ОВД влечет за 

собой изменение положения и других его частей. Этого требует 

сохранение равновесия и устойчивости, добиться которой можно 
соответствующей балансировкой, то есть изменением положения рук, 

ног, корпуса, наклона головы и так далее. Данная задача решается 

автоматически на уровне подсознания. Следствием этого есть 
возможность наиболее эффективно управлять смещением центра 

тяжести, отказавшись от фиксированных стоек и вести бой, находясь в 

любом положении. Иными словами, всякое движение сотрудника ОВД 
рассматривается как смена бесчисленного множества стоек – если любое 

положение человека и есть стойка.  

В рукопашном бою сохранение равновесия – не самоцель, а элемент 
работы. Важно сохранить равновесие, но не путем наклонов туловища, 

приседаний и прочее, а с их помощью – за счет потери устойчивости 

противником. 
Удар является кратковременным приложением силы к некоторой 

площади. Принимая во внимание определение удара, есть опасность 
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потерять его в истинном смысле. Боец, наносящий удар, концентрируется 
на его скорости и силе выполнения. Такой удар, бесспорно, эффективен, 

но, как правило, требует некоторого замаха. Поэтому возникает 

проблема его точного попадания в цель с нужной дистанции и в нужный 
момент времени. Цель, к которой стремится удар, не стоит на месте, а 

двигается в пространстве.  

Следовательно, необходима или огромная скорость, чтобы можно 
было пренебречь смещением цели атаки, или очень точный расчет и 

предугадывание положения цели в последующий, после начала атаки, 

момент времени. И то и другое требуют высочайшего класса мастерства, 
до которого доходят в своем росте лишь немногие, ведь этот путь очень 

сложен и труден. В связи с этим, для более эффективного использования 

ударной динамики рук ударов, необходимо сочетание линейной и 

криволинейной (круговой) механики движений.  

В основе нанесения линейного удара лежит принцип скорейшей 
доставки ударной массы до цели по кратчайшей траектории (рис. 3). 

Основным двигателем удара является плечо. В задачу плеча входит 

проведение инерции путем перекатывания снизу-вверх волны, 
создаваемой и поддерживаемой последовательным действием крупных 

суставов тела. 

 

 
Рис. 3. Принцип линейного удара 

 
Предплечье, разгоняя удар, ведет его по направлению, задаваемому 

плечом. Всегда надо помнить, что не кулак таскает за собой предплечье, 

а рука вбивает кулак в цель. Поэтому, если в разгоне удара не участвует 
локоть, тяжесть руки становится невольной обузой, и кулак не столько 

вбивается в предмет, сколько растягивает висящую на ударе руку. 

Толкателем кулака и предплечья выступает локоть. Важнейшей задачей 
которого, является создание плоскости удара.  

Если локоть остается в одной плоскости с плечевым посылом, то и 

кулак не покинет эту плоскость, если же локоть проваливается под 
вектор – кулак будет направлен снизу-вверх и выполнит апперкот, а при 

поднятии локтя кулак, соответственно, пойдет по дуге сверху вниз.  
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Кулак – это средство пробивания, и ничего более. Он опирается на 
лучезапястный сустав, являющийся самым слабым звеном во всей 

конструкции удара. Лучезапястный сустав способен подломить удар, а, 

поскольку кулак набирает уже максимальное ускорение в развитии 
действия, то и травмировать связки кулака. Это единственный элемент во 

всей системе, доказывающий, что по природе своей необходимо бить не 

кулаком, а ладонью.  
Однако лучезапястный сустав имеет свою ценность для построения 

удара. Он – шарнир, который позволяет подкрутить удар по осевой 

линии. В этом и заключается его главное полезное свойство. 
Складывается схема: 

– плечо – инерционно-разгонный узел; 

– предплечье – толкатель; 

– кулак – переносчик в нужный момент времени в требуемую точку 

пространства основного усилия. 
В основном линейные удары обладают мощным силовым эффектом. 

Использование объемности биомеханической цепи основных трех 

суставов рук: плечевого, локтевого и лучезапястного – дает возможность 
применять в схватке, как секущие, так и мощные удары. Выполнение 

ударов руками строится по принципу шарнирности основных суставов 

рук, на сочетании объемных движений кулака, предплечья и плеча с 
жесткой их фиксацией.  

Криволинейные удары выполняются по круговым траекториям, где 

основными точками вращения являются: плечевой сустав, локтевой 
сустав, лучезапястный сустав (рис. 4).  

 

 
Рис. 4. Принцип криволинейного удара 

 
Размер малого круга определяется радиусом действия (R3) 

соответствующий длине ладони человека. Средний круг определяется 
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длиной предплечья равный радиусу (R2). В большом круге радиус (R1) 
вращения равен расстоянию от движущегося конца конечности (ладонь) 

до центра вращения (плечевой сустав). 

Принцип кругов является основополагающим для суставов, 
поскольку их строение способно обеспечить разнообразные круговые 

движение. Круги почти никогда не совершаются полностью и взаимно 

накладываются друг на друга для совершения сложного движения с 
непредсказуемой траекторией. Выполнение движения одного и того же 

типа на кругах разного размера ведет к качественному изменению 

техники. Эти три основных размера позволяют совмещать одновременное 
выполнение различных кругов в процессе выполнения техник.  

Также возможно одновременное выполнение нескольких кругов 

разного типа с целью создания взаимонезависимых свободных движений, 

которые в бою позволяют одновременно реагировать на самые разные 

виды воздействий с любой стороны. Такая организация ударных 
действий позволяет использовать более эффективные методы наработки 

техники, которые ускоряют переход на более высокий уровень 

мастерства без полного охвата в изучении приемов предыдущего уровня. 
Фактически, любая ударная связка представляет собой определенное 

сочетание разноразмерных кругов. Они запускаются самовозобновляю-

щимися двигательными программами, легко работающими в автономном 
режиме. Данный режим позволяет переходить к выполнению сопут-

ствующих тактических задач, не теряя ни скорости, ни силы, и обеспе-

чивает атакующее подавление на определенном участке боевого 
пространства. Очень важно научиться инициировать импульс в любой 

точке траектории, что впоследствии позволяет вложить силу в любой 

случайный контакт, а также перейти на другой круг или же соединять 
несколько кругов в сложную динамическую структуру.  

Импульс удара складывается из многих импульсов, рожденных в 

разных частях тела и устремленных в одном направлении. Каждая часть 
тела к начальному импульсу добавляет свой импульс силы. Так как 

результирующей траекторией движения всех импульсов, рожденных в 

теле субъекта, является кривая линия, то и траектория этого суммарного 
импульса движения должна быть продолжением этой кривой. Перечислим 

цепь следствий, идущих от криволинейности движений: 

1. Криволинейность движений позволяет организовать систему 
замкнутых петель – траекторий движения рук, позволяющих 

воспроизводить удары, перемещения и другие технические действия в 

непрерывном, слитном режиме. А также, производить удары и другие 
действия не в прямой зависимости от действий противника, а по логике 

«разворачивания» петли в ту или иную сторону сложности. 

2. Наличие системы петель позволяет разрабатывать замкнутые 
боевые схемы с учетом индивидуальных особенностей и организовывать 

их наработку и освоение за короткое время, за счет сжатия размаха 

движений и увеличения частоты повторений. 
3. Усложнение петель, организованных в боевые замкнутые схемы, в 

сочетании с гибкой технической базой позволяет составлять 
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индивидуальную «боевую сферу» любой степени сложности, меняя 
картину боя. 

Криволинейность при выполнении ударов в сочетании с гибкостью в 

формировании позиций тела позволяет организовать чередование этих 
движений в замкнутом цикле. Иными словами, конечности во время 

выполнения боевых телодвижений совершают траекторию замкнутой 

петли. Соединение этих технических элементов в единое слитное 
движение обеспечивает: 

– пресечение возможных атак противника; 

– изменение скорости и траектории удара в любой момент; 
– нанесение сокрушительного удара с любой точки пространства; 

– непредсказуемое превращение атакующего действия в защитное и 

наоборот. 

Выполнение непрерывного чередования петель, восьмерок, спиралей 

и вееров дает возможность перенаправлять сектора атак и, таким 
образом, эффективно и непредсказуемо действовать для противника. 

Такая система, выполняемая двумя руками, позволяет создавать 

непредсказуемые боевые схемы для решения любых боевых задач. Здесь 
выход с боевой петли на удар производится по касательной. Такое 

решение, безусловно, обеспечивает достаточную гибкость, поскольку 

выполнить касательную линию можно в любой точке петли. Это 
свидетельствует о том, что жесткий удар кулаком можно нанести с любой 

точки пространства без предварительного замаха и возврата руки назад, 

что обеспечивает, прежде всего, непредсказуемость атаки и сохранение 
энергии удара.  

Полная ударная динамика выполняется в режиме сферического 

переплетения быстрых секущих ударов с мощной техникой, создавая 
вокруг себя индивидуальную «боевую сферу», пресекающую возможные 

атаки противника (рис. 5).  

Выполняя какое-либо ударное движение, субъект не прекращает его 
до последнего, если в процессе его исполнения противник пытается 

помешать ему. То есть, сохранив кинетическую энергию своего 

движения, субъект перенаправляет его в другое место, находящееся в 
это время в пределах досягаемости движения субъекта.Сохранить 

энергию ударного движения особенно важно в ситуации 

сверхскоростного боя с несколькими противниками. В этом случае 
некогда менять траекторию движения и возвращать руку в исходное 

состояние, вместо этого необходимо трансформировать форму ударной 

части, способ воздействия, или превращать захват в удар или наоборот. 
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Рис. 5. Полная ударная динамика 

 

В противном случае возможно торможение ударного действия, где 

противник может результативно атаковать. 
Мишени для ударов конечностями обычно находятся не на 

поверхности тела противника, а внутри его или даже за ним. При 

убойных ударах повреждаются преимущественно суставы и кости, связки 
и мышцы, близколежащие внутренние органы (печень, селезенка, 

почки), лопаются мелкие кровеносные сосуды. От секущих ударов, 

обладающих так называемым «взрывным» эффектом, страдает в первую 
очередь периферическая нервная система (импульс боли молниеносно 

передается по нервам), рвутся крупные кровеносные сосуды, 

повреждаются органы, расположенные в глубине тела.  
Конечности могут двигаться независимо друг от друга, работать 

самостоятельно, совершая одновременно атакующие и защитные 
действия. Но при этом каждая конечность постоянно «помнит», что она – 

часть тела и умеет использовать всю его силу. Отсутствие такой 

координации присуще для многих бойцов, так как лишь очень немногие 
тратят достаточное количество времени на то, чтобы освоить 

двигательные возможности своего тела. Движения в защите или атаке 

должны быть естественными и соответствовать природным данным 
субъекта.  

Такая организация ударных действий позволяет использовать более 

эффективные методы наработки техники, которые ускоряют переход на 
более высокий уровень мастерства без полного охвата в изучении 

приемов предыдущего уровня. Такой подход позволяет ускорить 
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динамику подготовки бойцов до реальных сроков обучения не за 5–7 лет, 
а за несколько месяцев. 
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Аннотация. В статье выделяются особенности педагогического труда, 
негативно влияющие на здоровье учителей, определяются основные пути и 

средства укрепления профессионального здоровья педагогов. 
Abstract. The article highlights the features of pedagogical work that 

negatively affect the health of teachers, identifies the main ways and means of 
strengthening the professional health of teachers. 
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Многие ученые и руководители системы образования в своих работах 
поднимают вопросы, связанные с формированием культуры здоровья 

подрастающего поколения (В.И. Андреев, В.И. Загвязинский, Е.М. Казин, 

В.П. Казначеев, В.В. Колбанов, И.И. Новоселова, В.П. Петленко и др.). 
Вместе с тем, характерной особенностью исследований, посвященных 

проблеме здоровьесбережения, зачастую является ориентация на 

сохранение и преумножение здоровья учащихся. Культура здоровья 
учителя рассматривается как необходимое условие передачи учащимся 

здравотворческих знаний и умений, формирования ценностей здорового 
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образа жизни.  
Однако, здоровьесберегающий образовательный процесс должен 

быть направлен на сохранение и укрепление здоровья всех его субъек-

тов, в том числе и здоровья учителя. Ведь педагог, на собственном опыте 
не осознавший ценности работы над своим здоровьем, не сможет 

передать опыт здоровьесберегающей деятельности учащимся и создать 

в образовательном учреждении здоровую среду для обучения.  
Исследуя специфику умственного труда, Э.Н. Вайнер, М.Я. Вилен-

ский, Р.С. Сафин выделили ряд особенностей педагогической деятель-

ности, влияющих на здоровье учителя. К ним относятся высокая 
плотность межличностных контактов, возможность конфликтов,нервное 

и эмоциональное напряжение, неравномерность нагрузки, необходимость 

выполнения работы в жестко регламентированный период времени, 

значительная нагрузка на все анализаторы, голосовой аппарат, 

отсутствие физического компонента в работе. Эти факторы отрицательно 
сказываются на здоровье учителя, становятся причиной возникновения 

профессиональных заболеваний, некоторые из которых начинают 

развиваться уже в студенческие годы. Все это подтверждает 
необходимость изучения вопросов профессионального здоровья педаго-

гов в системе профессиональной подготовки. 

Остановимся подробнее на особенностях профессиональной 
деятельности учителя, негативно влияющих на его здоровье.  

Одним из главных моментов педагогической деятельности является 

специфика ее объекта, который одновременно является и субъектом. 
Ученик ставит перед собой цели, которые стремится достичь, исходя из 

своих способностей. Учитель в своей работе должен учитывать 

возможности, интересы, склонности каждого ребенка, соотносить их 
с целями педагогической деятельности. Все это требует большого 

психического, интеллектуального, морального напряжения, повседнев-

ной работы учителя над собой. 
Труд учителя по сравнению с другими видами профессиональной 

деятельности очень специфичен. Нелегко установить грань, где 

начинается о «служебная» деятельность и заканчивается общественная 
работа, учительпродолжает трудиться и в нерабочее время: анализирует 

проведенные уроки, продумывает содержание предстоящего занятия, 

работает с новой информацией. Особенность интеллектуального труда 
заключается в том, что даже после прекращения работы мысли о ней, 

«рабочая доминанта», сохраняются еще довольно долго. Последнее 

обстоятельство обусловливает частое развитие у представителей 
педагогического труда неврозов и других патологических реакций.  

Одной из особенностей труда учителя является необходимость 

в постоянном самоконтроле, эмоциональном напряжении, мобилизации 
внимания для достижения высоких педагогических результатов. Но если 

напряженность неадекватна ситуации, это неблагоприятно сказывается 

на продуктивности поведенческих актов и состоянии здоровья учителя 
и учеников. 

Специфика педагогического труда заключается также в постоянной 
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нагрузке на голосовой аппарат, который является очень сложной, тонкой 
и легко ранимой системой. Поэтому не редки случаи, когда через 5-7 лет 

педагогической деятельности голос учителя лишается многообразных 

оттенков, становится тусклым. Появляются профессиональные заболева-
ния, которые ощутимо снижают работоспособность и эффективность 

обучения. Заболевания голосового аппарата чаще всего возникают 

в результате неправильного его использования и, как следствие, 
перенапряжения. 

Деятельность учителя характеризуется отсутствием в течение всей 

трудовой жизни постоянного режима дня. Это происходит вследствие 
изменения расписания по четвертям, полугодиям и двухсменной работой 

в ряде школ. Хотя индивидуальные приспособительные реакции 

сглаживают реакцию перестройки, частая ломка сложившегося режима 

ведет к отрицательным последствиям, которые проявляются в снижении 

работоспособности, эмоциональных срывах, появлению неврозов даже 
у опытных педагогов. 

К профессиональной особенности деятельности учителя (исключая 

учителя физкультуры) следует отнести и отсутствие физического 
компонента в работе. Для нормальной деятельности мозга нужно, чтобы 

к нему поступали импульсы от различных систем организма, массу кото-

рого наполовину составляют мышцы. Отсюда понятно, почему умственная 
работоспособность напрямую зависит от смены интеллектуального 

и физического компонента деятельности. 

Учитывая специфику педагогического труда, мы определяем профес-
сиональное здоровье учителя как целостное многомерное динамическое 

состояние организма, позволяющее педагогу в максимальной степени 

продуктивно реализовывать свой потенциал в педагогической 
деятельности, противодействуя негативному влиянию профессиональных 

факторов. 

Целостность профессионального здоровья учителя определяется 
взаимодействием физического, психического, социального аспектов 

здоровья. Динамическое состояние обусловливается воздействующей 

на него системой «факторов риска» и «факторов благополучия». 
Факторы риска связаны с особенностями профессиональной деятельности 

учителя и описаны нами выше. Факторы благополучия компенсируют 

факторы риска и определяются наличием у педагога ценностного 
отношения к профессиональному здоровью, устойчивых мотивов его 

поддержания, знаний и умений по его конструированию и сохранению. 

Таким образом, уровень профессионального здоровья напрямую зависит 
от уровня педагогической культуры учителя и культуры здоровья, 

в частности. 

Все вышесказанное дает основание для выделения особого вида 
педагогической культуры – культуры профессионального здоровья 

учителя, которую мы рассматриваем как целостное динамическое 

личностное образование, представляющее собой единство мотивационно-
ценностных и эмоционально-волевых здоровьесберегающих установок, 

знаний и умений по конструированию, поддержанию и укреплению 
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профессионального здоровья, позволяющее продуктивно (без ущерба 
для здоровья всех субъектов образовательного процесса) осуществлять 

педагогическую деятельность. 

Первостепенное значение в структуре культуры профессионального 
здоровья учителя имеют наличие стойкой мотивации на здоровье, 

потребности в его сохранении, осознание ценности здоровья в ряду 

жизненных приоритетов, определяющее бережное отношение к своему 
здоровью и к здоровью окружающих, признание активной роли самого 

человека в формировании, преобразовании и сохранении здоровья как 

высшей ценности, основы активной творческой профессиональной 
деятельности; осознание необходимости преодоления посильных 

трудностей, стоящих на пути достижения оптимального уровня профес-

сионального здоровья учителя; наличие системы знаний о своих 

генетических, физиологических, психологических возможностях, методах 

и средствах контроля, сохранения и развития профессионального 
здоровья; наличие умения адекватно оценивать свои силы, резервы 

организма, чтобы рационально использовать и грамотно управлять ими. 

В качестве ситемообразующего средства формирования культуры 
профессионального здоровья педагога, мы выделяем оздоровительные 

технологии, т.к. они позволяют воздействовать на все компоненты 

исследуемого образования. Занятия оздоровительными технологиями 
создают благоприятные условия для формирования у учителей 

ценностного отношения к здоровью, приобретения необходимых 

здоровьесберегающих знаний и умений, стимулируют проявление 
рефлексии, эмоционально-волевых качеств с целью регуляции 

здоровьесберегающей деятельности. 
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Сегодня реализуется и широко обсуждается учеными и практиками 
инклюзивное образование как особый подход к построению общего 

образования обеспечивающего доступность его для каждой личности. 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 
определяет категорию обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья (ст.2, п.16). Цитирую: «Обучающийся с ограниченными возмож-

ностями здоровья – физическое лицо, имеющее недостатки в физическом 
и (или) психическом развитии, подтвержденные психолого-медико-

педагогической комиссией и препятствующие получению образования 

без создания специальных условий» [1]. 

Однако в общеобразовательном  учреждении дети разных нозологи-

ческих групп требуют специально созданных условий, оборудования 

и спортивного инвентаря. 
В Орловском государственном университете имени И.С.Тургенева на 

кафедре теории и методики физического воспитания и спорта в рамках 

преподаваемой учебной дисциплины: «Современные физкультурно-
оздоровительные технологии в инклюзивном образовании» по направле-

нию подготовки: 44.03.01 Педагогическое образование; профиль 

(направленность): Образование в области физической культуры 
испорта,осуществляется специальная подготовка учителей по физвоспи-

танию для работы с «особыми» детьми в образовательном учреждении. 

В рабочей программе учебной дисциплины (форма обучения очная 
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и заочная) лекционный и практический материал раскрывают методи-
ческие особенности современных методик работы с умственно отсталыми 

детьми, с детьми с полной и частичной потерей зрения и слуха, аути-

ческого спектра, с последствиями детского церебрального паралича, 
с тревожно фобическим расстройством, с нестабильностью шейного 

отдела позвоночника, с задержкой речевого развития в рамках детского 

аутизма, с нейрорефлекторной возбудимостью, с резидуальной энцефа-
лопатией на фоне синдрома Дауна, с плосковальгусной установкой стоп, 

с грудопоясничным сколиозом первой степени, после оперативного 

лечения подвывиха левого (правого) бедра, с гибательными контракту-
рами лучезапясных и голеностопных суставов, с синдромом внутриче-

репной гипертензии в стадии компенсации, с задержкой психомоторного 

и речевого развития на фоне неуточненной несиндромальной гинетичес-

кой патологии и другие заболевания. 

Текучая самостоятельная работа включает: проработку  лекционного 
материала, поиск, отбор и конспектирование научной литературы и элек-

тронных источников информации по групповому и индивидуальному 

заданию; опережающую самостоятельную работу; подготовку к практи-
ческим заданиям, зачету и экзамену. 

Практические навыки нарабатываются на базе Муниципального 

бюджетного учреждения для детей, нуждающихся в психолого-педагоги-
ческой, медицинской и социальной помощи «Городской образовательный 

центр психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи 

города Орла» (МБУ «ГОЦППМСП»), директор З.В.Овчинникова (заве-
дующая коррекционным отделом Л.А.Бакланова). 

Творческая проблемно-ориентировочная самостоятельная работа 

предусматривает: исследовательскую работу и участие в научных 
студенческих конференциях; анализ научных публикаций по тематике, 

определенной преподавателем; поиск, анализ, структурирование и пре-

зентацию информации по теме занятия; моделирование учебно-
воспитательного процесса по физкультуре для детей разных нозологи-

ческих групп, активное участие в подготовке и проведении спортивных 

праздников, фестивалей, проведение физкультурно-рекреативных меро-
приятий, имеющих характер активного отдыха основными задачами кото-

рых являются:  

1) популяризация двигательной активности среди детей ОВЗ;  
2) содействие нормальному функционированию ЦНС, повышая 

сопротивляемость организма к неблагоприятным воздействиям внешней 

среды;  
3) воспитание потребности систематически заниматься физическими 

упражнениями, сознательно принимая их в целях коррекции и восста-

новления утраченных функций. 
Приведем один пример. 

Елизовета Р., 2006 года рождения.  

Основное заболевание: Детский церебральный паралич (ДЦП). 
Визуально - объяктивное состояние при поступлении. 

Локоматорные навыки:  С момента поступления  наблюдается 
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длительное неврологическое неблагополучие.  Влияние тонических 
рефлексов. 

Онтогенестически нарушена ранняя форма двигательной памяти. 

Низкий уровень кинестетического восприятия мышечной системы. Мно-
жественные сгибательные контрактуры суставов верхних и нижних 

конечностей. Побвывих бедер с 2-х сторон. Приводяжие контрактуры 

тазобедренных суставов. Эквино-плано-вальгусная деформация стоп. 
Остеопороз. Отаксия. Рефлекторные реакции выпрямления, равновесия 

отсутствуют. Попытки осуществить движения на уровне головы незначи-

тельны. Напряжена грудино-ключично-сосцевидная мышца с одной 
стороны. Руки, ноги малоподвижны. Движения руками и ногами спонтан-

ные, резкие, массивные, импульсивные, толчкообразные, внезапно сле-

дуют друг за другом. Из-за ретракции плеч и недостатка ротации, затруд-

нителен поворот со спины на бок и на живот. Обнаружен фобический 

синдром или синдром страха, усиливающий спастичность и невозмож-
ность дальнейшей физической работы. Сформированы патологии  движе-

ний. Мышцы работают в изометрическом режиме. Механическая работа 

ниже условно-возрастной нормы, но перемещение в пространстве с 
помощью взрослого появилось. 

Индивидуально-социальные навыки: Недостаточность произ-

вольных артикуляционных движений. Нарушена рефлекторная регуляция 
секреции слюнных желез. Участие ядер лицевого и языкоглоточного 

нервов весьма затруднительно. Произвольные движения губ ограничены. 

Отсутствие речи, но издает 2-3 разных звука.   
Вид занятий – индивидуальный. 

Группа (категория) обучающихся - поражение опорно-двига-

тельного аппарата. 
Объем программы (общее количество часов) – минимум 72 часа, 

согласно условиям функционирования данного учреждения. 

Срок ее усвоения – долговременный. 
Режим занятий – 2 раза в неделю по 30 минут. 

Планируемые результаты освоения образовательной програм-

мы: 
1. Уверенное удержание головы. 

2. Увеличение общей двигательной активности путем снижения 

выраженного мышечного гипертонуса в конечностях. 
3. Усвоение горизонтальных позоположений (термин Ю. Л. Некра-

сова) с помощью ассистента уровень минимальный. 

4. Формирование двигательного базиса (с помощью ассистента 
уровень минимальный), нормализуя тонус мышц всего тела. 

5. Динамический характер локальных мышц и отдельных движений 

(с помощью ассистента). 
Коррекция двигательной сферы по учебному предмету: «Физкуль-

тура»  Елизаветы Н.  в 2019-2020 уч. году при двух разовых занятиях 

в неделю с определенной формой заболевания. 
Решаемые задачи 

1. Продолжить устанавливать эмоциональную связь с занимающейся 
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и родителями (законными представителями). 
2. Продолжить создавать условия для строгого порядка следования  

рефлекторных движений. 

3. Продолжить упражняться, стимулируя процессы адаптации, физи-
ческого развития и дальнейшего восстановления организма, превышая 

некоторый привычный уровень его функционирования. 

4. Продолжить корректировать неправильные, или порочные уста-
новки опорно-двигательного аппарата (ОДА). 

5. Продолжить развивать подвижность в суставах. 

6. Продолжить применять приемы страховки при выполнении физи-
ческих упражнений, соблюдая технику безопасности на занятиях. 

Таким образом, для обеспечения теоретической и практической 

готовности инклюзивного образования будущего учителя физкультуры, 

необходимо продолжить разработку выработанной стратегии организации 

учебно-воспитательного процесса с детьми, имеющие ограниченные 
возможности здоровья. 
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