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Уважаемые читатели!

Рад приветствовать вас на страницах журнала
«Физическое воспитание и студенческий спорт»!

В настоящее время развитию студенческого
спорта уделяется особое внимание на государствен-
ном уровне, ставятся амбициозные задачи, направ-
ленные как на краткосрочные, так и долгосрочные
перспективы. Одной из приоритетных задач является
совершенствование научно-методического обеспе-
чения участников системы студенческого спорта.

Именно поэтому необходимо отметить важность
издания такого специального журнала как флагма-
на научного сообщества, занимающегося развитием
студенческого спорта. Опубликованные исследова-
ния могут способствовать распространению лучших
практик и формированию новых идей, позволяя
рассматривать актуальные вопросы развития студен-
ческого спорта.

Кубанский государственный аграрный универси-
тет (КубГАУ), обладая развитой спортивной инфраструктурой, принимает участие практически
во всех студенческих региональных и федеральных спортивных событиях, а также выступает
площадкой для проведения соревнований и мероприятий различных уровней.

Физическим воспитанием в университете занимаются высококвалифицированные пре-
подаватели, среди которых два профессора и пять доцентов, десять кандидатов наук, три
заслуженных тренера России, три заслуженных работника физической культуры и спорта Куба-
ни, два мастера спорта международного класса и семь мастеров спорта России.

Наши студенты традиционно являются победителями и призёрами соревнований различ-
ных уровней. Среди обучающихся и выпускников Кубанского ГАУ – олимпийские чемпионы,
чемпионы мира, Европы и России, победители всероссийских студенческих соревнований
и универсиад.

В 2023/2024 игровом сезоне сборная команда по футболу КубГАУ стала единственной среди
сборных вузов Министерства сельского хозяйства Российской Федерации, которая достойно
представила аграрные учебные заведения в Национальной студенческой футбольной лиге
и стала серебряным призёром. Кроме того, Кубанский государственный аграрный университет
развивает новые виды спорта, такие как киберспорт и фиджитал спорт, в Краснодарском крае
и среди аграрных вузов.

Убежден, что журнал «Физическое воспитание и студенческий спорт» станет уникальной
площадкой для разработки единой политики государства в области спорта и физического вос-
питания студентов и учащейся молодёжи.

Желаю редакции журнала, авторам и читателям успехов!

Академик Российской академии наук,
ректор Кубанского государственного аграрного университета,
доктор экономических наук, профессор А. И. Трубилин



Уважаемые читатели!

От имени всего коллектива Омского государ-
ственного аграрного университета имени П. А. Сто-
лыпина приветствую вас на страницах журнала
«Физическое воспитание и студенческий спорт»!

Обязательные занятия физической культурой
и спортом, проведение ежегодного мониторин-
га физической подготовленности обучающихся,
содействие развитию и популяризации студенче-
ского спорта в нашей стране являются не про-
сто требованиями, вытекающими из содержания
Федерального Закона «О физической культуре
и спорте в Российской Федерации», но и объектив-
ной необходимостью при решении сложных задач
воспитания молодого поколения и всестороннего
развития личности. Как сказал один из известных
русских писателей и мыслителей Л. Н. Толстой, «на-
до непременно встряхивать себя физически, чтобы
быть здоровым морально».

В соответствии с тем, как меняется организация
деятельности современных университетов в целом, их корпоративная культура, трансформи-
руются и форматы спортивных вузовских активностей. Неотъемлемой частью студенческого
спорта в настоящее время является проектный подход, участие в грантовых конкурсах, прове-
дение массовых мероприятий с участием бизнес-партнеров и органов государственной власти.
Спорт объединяет выпускников вуза из разных поколений и подчеркивает имиджевую роль
внутривузовских традиций наряду с внедрением инноваций, различных организационных пре-
образований, обусловленных вызовами времени. Омский ГАУ в числе других аграрных вузов
страны является активным участником и неоднократным победителем спортивных мероприя-
тий, соревнований международного и всероссийского уровней, в том числе проводимых под
эгидой Министерства сельского хозяйства РФ. Успешно ведется работа спортивных секций
и клубов, в том числе по новым направлениям, таким как киберспорт. Ежегодно спортсмена-
ми Омского ГАУ выполняются нормативы для получения первых разрядов, званий кандидатов
в мастера спорта и мастеров спорта России.

Плодотворная работа по развитию студенческого спорта как части молодёжной политики
возможна только во взаимодействии всех заинтересованных сторон на государственном уровне.
В этом отношении большую роль играет наличие специализированных научных журналов, таких
как «Физическое воспитание и студенческий спорт». Это площадка для обмена опытом и мотив
для будущих научных дискуссий, в ходе которых будут появляться новые подходы к развитию
спорта и здорового образа жизни!

Заслуженный работник сельского хозяйства Российской Федерации,
ректор Омского государственного аграрного университета имени П. А. Столыпина,
доктор экономических наук, профессор О. В. Шумакова



Уважаемые читатели!

Приветствую Вас на страницах журнала «Физиче-
ское воспитание и студенческий спорт»!

Современная государственная молодежная по-
литика направлена на развитие гражданина новой
формации, гармонично развитого и физически здо-
рового патриота своей Родины. Студенческий спорт
как одно из важнейших направлений молодежной
политики формирует ряд качеств, не заложенных
образовательными стандартами, таких как стрессо-
устойчивость, упорство, самодисциплина и многие
другие.

Журнал является единой площадкой для публи-
кации наиболее значимых результатов исследования
в области физического воспитания студенческой
молодежи и эффективных подходов в развитии сту-
денческого спорта. Журнал как часть российской
научно-информационной системы участвует в реше-
нии самых важных задач. Издание является трибуной
научно-исследовательской деятельности ведущих ученых, научных, научно-педагогических
и практических работников, что определяет важность и актуальность информации о передовом
отечественном опыте в сфере развития студенческого спорта.

В вузах Минсельхоза России всегда уделяется большое внимание физическому воспитанию
и спортивному развитию студенческой молодежи. В Башкирском государственном аграрном уни-
верситете студенческий спорт является одним из приоритетных направлений развития вуза, для
этого на протяжении десятилетий созданы все условия, чтобы обучающиеся занимались спортом
и вели здоровый образ жизни, современная спортивная база включает 24 спортивных объекта,
в том числе 25-метровый бассейн на 9 дорожек. Спортивная работа организована по 26 видам
спорта под руководством высококвалифицированных специалистов. Вклад в развитие, конеч-
но же, отразился и на спортивных результатах студенческих сборных команд, которые второй
сезон подряд выигрывают общекомандный зачет в республиканской Универсиаде по летним
и зимним видам спорта на Кубок Главы Республики Башкортостан. Также достойно представляем
республику на всероссийской арене, университет вошел в десятку лучших вузов страны по ито-
гам IX Всероссийской летней Универсиады, уступив лишь крупнейшим вузам, подведомственным
Министерству спорта РФ.

Уверен, что журнал всегда будет платформой для дискуссий научно-педагогических и прак-
тических работников, будет способствовать внедрению новых научных и прикладных разработок,
поможет обеспечить научную коммуникацию, обмен идеями и результатами исследований.

Желаю редакции журнала, авторам и читателям успехов во всех начинаниях, плодотворных
профессиональных достижений на творческих просторах научной деятельности, способствующих
развитию студенческого спорта.

Ректор Башкирского государственного агарного университета,
доктор технических наук, профессор И. И. Габитов
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Аннотация. В настоящее время в практике массового спорта, несмотря на современные тенденции в его развитии,
превалирует консервативный подход при выборе средств и методов тренировочного процесса спортсменов массо-
вых разрядов. Опираясь на результаты проведенных исследований, констатируется, что данный подход практически
исчерпал потенциал в своем развитии, что, в свою очередь, актуализирует проблему поиска содержания трениро-
вочного процесса юных спортсменов, потенциально позволяющего повысить его эффективность. Надо отметить,
что данная проблема наиболее остро проявляется при выборе содержания тренировочного процесса спортсменов
массовых разрядов на этапах начальной подготовки и спортивной специализации. Тогда как на этапах совершенство-
вания спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства, в силу ряда причин, она не так выражена,
подтверждением чему могут служить успехи российских спортсменов на международной спортивной арене.
Решение обозначенной проблемы предлагается осуществить в соответствии с принципом первичности сорев-
новательной деятельности относительно тренировочной, что позволит выявить специфические особенности
осуществления конкретного соревновательного упражнения. С учетом данного требования анализируются наибо-
лее распространенные классификации видов спорта, что, по мнению авторов, позволит не только определить место
каждого из них в системном их многообразии, но и подобрать более релевантные средства спортивной подготовки.
В данном контексте отмечается, что наиболее распространенные классификации видов спорта, отражающие в ос-
новном биомеханические и физиологические особенности соревновательной деятельности, не позволяют в полном
объеме осуществить феноменологию конкретного вида спорта. На основании этого возможно было бы расширить
представление о характере соревновательной деятельности и тем самым арсенал тренировочных средств и методов.
В дополнение к уже существующим классификациям видов спорта предлагается оригинальный подход, в котором
в качестве классификационного признака рассмотрен характер основного взаимодействия при выполнении сорев-
новательного упражнения. В его рамках разработана матрица, отражающая субъект-субъектные и субъект-объектные
вида спорта, которые также подразделяются на командные и одиночные. В пределах разработанной матрицы дается
краткая психологическая характеристика видов спорта и соревновательных упражнений. С учетом системного подхо-
да вкупе с выделенной субъектностью соревновательной деятельности видится возможным теоретически обосновать
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необходимость реализации в тренировочном процессе спортсменов массовых разрядов средств целенаправленного
развития свойств внимания, предопределяющих результативность соревновательных действий, и методов проблем-
ного обучения при формировании способности к планированию соревновательной деятельности.
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Abstract. Currently, in the practice of mass sports, despite modern trends in its development, a conservative approach
prevails when choosing means and methods of the training process for mass-category athletes. Based on the results of
the research, it is stated that this approach has practically exhausted its development potential, which, in turn, brings to
the surface the problem of searching the content of young athletes’ training process, potentially allowing to increase its
effectiveness.
It should be noted that this problem is most acute when choosing the content of the mass-category athletes’ training
process at the stages of initial training and sports specialization. Whereas at the stages of sports mastery improvement and
perfection, for a number of reasons, it is not so clearly defined. This can be confirmed by the success of Russian athletes
in the international sports arena. The solution to the identified problem is proposed to be carried out in accordance with
the principle of primacy of competitive activity in relation to training, which will allow us to identify specific features of the
implementation of a concrete competitive exercise. Taking into account this requirement, the most common classifications
of sports are analyzed, which, according to the authors, will allow not only to determine the place of each of them in
their systemic diversity, but also to select more relevant means of sports training. In this context, it is noted that the
most common classifications of sports, reflecting mainly the biomechanical and physiological characteristics of competitive
activity, do not allow the phenomenology of a particular sport to be fully realized. Based on this, it would be possible to
expand understanding of the nature of competitive activity and thereby the arsenal of training tools and methods.
In addition to the already existing classifications of sports, an original approach is proposed, in which the nature of the
main interaction when performing a competitive exercise is considered as a classification feature. Within its framework, a
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individual. Within the developed matrix, a brief psychological characteristic of sports and competitive exercises is given.
Taking into account the systematic approach, coupled with the highlighted subjectivity of competitive activity, it seems
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of targeted development of attention properties that predetermine the effectiveness of competitive actions, and problem-
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Введение

Современный этап развития детско-юно-
шеского спорта характеризуется наличием та-
ких тенденций, как культивирование новых
его видов (Д. Н. Мордвинцев, 2021), ранняя
спортивная специализация (Н. Н. Чесноков,
В. Г. Никитушкин, А. П. Морозов, 2022),
инерционность при выборе содержания тре-
нировочного процесса (Л. Д. Айсуев, 2013;
Г. Ш. Гусейнов, 2016) и др. При этом, как
отмечают некоторые исследователи (С. Б. Фа-
тин, Н. И. Литенков, 2019; О. Н. Шестаков,
2019 и др.), средства и методы, традицион-
но используемые в тренировочном процессе
юных спортсменов, уже не отвечают современ-
ным требованиям и, как следствие, не могут
оперативно и полноценно обеспечить достиже-
ние желаемого результата. Данное обстоятель-
ство вызывает у практикующих спортивных
педагогов определенные трудности при пла-
нировании тренировочного процесса и поиске
инновационных подходов к его организации
(Н. И. Литенков, 2020). Необходимо отметить,
что данная проблема в последнее время стала
предметом исследований в целом ряде научных
поисков (В. П. Лукьяненко, Н. В. Мухано-
ва, 2020; Е. Е. Яворская, А. Г. Родионова,
Е. А. Колиненко, 2020; А. В. Кондратьев, 2021;
Н. В. Ямбаева, 2021; П. В. Абраменков, 2022;
В. П. Лукьяненко, П. В. Абраменков, 2022;
К. В. Торохтун, И. И. Алексеев, С. С. Добро-
вольский, 2022 и др.).

Признавая значимость теоретических по-
ложений проведенных ранее исследований,
считаем необходимым также отметить, что
в большинстве своем они опираются на кон-
сервативные постулаты, разработанные еще
в середине и в конце прошлого столетия. При
этом, как показывает практика, их реализация
без учета современных условий развития дет-
ско-юношеского спорта не позволяет в корне
решить проблему активизации спортивной под-
готовки. Опора на положения системного под-
хода, обязывающего трактовать тренировочный
процесс и его результат как сложнооргани-
зованные системные образования, позволяет
констатировать, что внедрение положений про-
веденных исследований в рамках консерва-
тивного подхода приводит лишь к некоторой
флуктуации в формируемом спортивном ма-
стерстве юного атлета. Это умозаключение
дает основание говорить о функциональном ис-
черпании потенциала традиционного подхода
к выбору содержания спортивной подготов-
ки начинающих спортсменов и ориентирует

исследователей на поиск дополнительного со-
держания тренировочного процесса.

Цель исследования: исходя из сказанно-
го, целью предпринятого исследования явилось
теоретическое обоснование средств и методов
тренировочного процесса спортсменов массо-
вых разрядов, потенциально содержащих в себе
возможность его совершенствования на этапах
начальной подготовки и спортивной специали-
зации.

В контексте данной цели для ее достижения
были сформулированы следующие задачи ис-
следования:
– с учетом характера основного взаимодей-
ствия при осуществлении соревнователь-
ной деятельности выявить средства разви-
тия свойств внимания, обусловливающих
ее эффективность;

– выявить средства развития свойств вни-
мания, обусловливающих эффективность
соревновательной деятельности, исходя
из характера основного взаимодействия
при ее осуществлении;

– на основе анализа результатов исследо-
ваний в смежных педагогических специ-
альностях обосновать возможность расши-
рения группы методов тактической под-
готовки спортсменов массовых разрядов
в ситуационных видах спорта.

Методы исследования

С учетом теоретического характера про-
водимого исследования его организация осу-
ществлялась на основе общенаучных прин-
ципов причинности и редукционизма, а так-
же частного принципа спортивной тренировки
первичности соревновательной деятельности
относительно тренировочной, в совокупности
обусловивших выбор таких методов исследова-
ния, как анализ, обобщение, дедукция и анало-
гия.

Результаты и их обсуждение

Обобщение данных научно-методической
литературы по теме проводимого исследо-
вания показывает, что теоретическую разра-
ботку проблемы поиска средств и методов
совершенствования тренировочного процесса
спортсменов массовых разрядов необходимо
проводить с учетом специфики их соревно-
вательной деятельности [1]. Это нашло свое
отражение в сформулированном принципе при-
мата соревновательной деятельности относи-
тельно тренировочной [2]. Его соблюдение
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на практике позволяет нивелировать проти-
воречие между ними, а в нашем случае –
детерминировать практическую ценность ре-
зультатов теоретического анализа исследуемой
проблемы. При этом, как видится, изучение
особенностей и условий, в которых осуществ-
ляется соревновательная деятельность, пред-
полагает предварительное определение места
конкретного вида спорта в системном их много-
образии [3]. На наш взгляд, классифицирование
видов спорта создает некую систему координат,
позволяющую не только определить сущность
вида спорта и его специфику, но и в идеале
подобрать более релевантные средства спортив-
ной подготовки.

Анализ проведенных ранее исследований
показывает, что одна из первых попыток клас-
сифицирования видов спорта была предприня-
та в еще в 1945 г. В ее рамках многообразие
видов спорта было структурировано на стерео-
типные, в которых соревновательный результат
оценивался в баллах, и ситуационные, к кото-
рым были отнесены единоборства, спортивные
игры и различные кроссы [4]. Позднее в эво-
люционном развитии теории спорта было пред-
принято немало попыток систематизации его
видов по группам. При этом, исходя из постав-
ленных задач, авторы опирались на различные
признаки, ввиду чего и по-разному их под-
разделяли. В 1969 г. В. С. Фарфелем был
предложен вариант классификации видов спор-
та, основанный на особенностях организации
движений спортсмена и работы функциональ-
ных систем [5]. Чуть позже Л. П.Матвеев (1977)
в качестве классификационных признаков рас-
смотрел особенности предмета состязаний и ха-
рактер двигательной активности [6].

Появление новых видов спорта и форм
двигательной активности побудило исследо-
вателей к разработке новых классификаций,
некоторые из них (Ю. Ф. Курамшин, 2004 [7]),
на наш взгляд, являются дискуссионными.

Анализ зарубежной литературы по интере-
сующей нас теме выявил, что наиболее распро-
страненными классификациями видов спорта
являются те, в которых в качестве классифи-
кационных признаков рассматриваются: интен-
сивность нагрузки [8]; опасность получения
телесных травм [9]; характер выполняемых дви-
жений [10].

Рассматривая наиболее распространенные
варианты систематизаций видов спорта, сле-
дует признать, что ввиду их многообразия
разработка универсальной и всеобъемлющей
классификации достаточно проблематична. Как

правило, общепринятые классификации в ос-
новном отражают биомеханические и физио-
логические особенности соревновательной де-
ятельности. На наш взгляд, ограничение дан-
ными особенностями при феноменологии кон-
кретного вида спорта или соревновательного
упражнения не позволят в полном объеме рас-
крыть его сущность и, следовательно, выявить
дополнительные средства, позволяющие повы-
сить продуктивность тренировочного процесса.
В особенности в отношении средств, содейству-
ющих формированию психологической готов-
ности к соревновательной деятельности. Как
мы полагаем, с учетом этого А. Ц. Пуни
дополняет классификацию Л. П. Матвеева пси-
хологическим содержанием, вычленяя те виды,
в которых отличительной чертой являются осо-
бенности проявления свойств внимания и спе-
цифика функционирования сенсорно-перцеп-
тивных, интеллектуальных и эмоционально-
волевых процессов [11].

Между тем Т. Т. Джамгаров, выделяя пси-
хологическую составляющую соревнователь-
ной деятельности, предложил свою классифи-
кацию. В ее основе лежат особенности взаи-
модействия участников соревновательного про-
цесса, проявляющиеся как в форме противобор-
ства, так и в форме сотрудничества [12]. В свою
очередь, американский психолог Б. Дж. Крет-
ти в психологическом контексте разделяет виды
спорта по степени агрессивности [13].

Как следует из представленных вариан-
тов психологических классификаций, несмотря
на то, что к классифицированию авторы подхо-
дят с несколько разных позиций, по существу,
все они отражают требования к уровню пси-
хологической готовности к соревновательной
деятельности, которая проявляется в состоя-
нии эмоционально-волевой сферы спортсмена,
в сформированности его психомоторных функ-
ций, а также в соответствии типа нервной си-
стемы условиям состязательной деятельности.
Как показывает практика, в рамках данных тре-
бований спортивными педагогами осуществ-
ляется селекционная работа и выбор средств
педагогических воздействий с целью развития
личностных качеств юных спортсменов. Без-
условно, как и в случае с классификациями ви-
дов спорта, основанными на биомеханических
и физиологических особенностях, подразделе-
ние их с учетом психологических специфик
представляет собой достаточно сложную зада-
чу. Однако организация исследований в данном
направлении, на наш взгляд, потенцирует в се-
бе возможность актуализации дополнительных
средств тренировочного процесса.
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Отсутствие в теории спорта единой пси-
хологической классификации [14] дает нам
основание рассматривать в качестве перспек-
тивного направления изучение интересующего
нас вопроса с позиций субъектности сорев-
новательной деятельности. В его плоскости
бытийное пространство личности спортсмена
следует понимать как субъективно-объектив-
ную реальность, в которой он выступает не как
пассивный объект внешних воздействий, а как
активный субъект, структурирующий свое со-
ревновательное бытие [15]. В рамках назван-
ного подхода видится логичным обсуждение
видов спорта с позиций сути основного взаимо-
действия при осуществлении соревновательной
деятельности. В данном контексте многообра-
зие видов спорта может быть представлено в ви-
де матрицы, имеющей деление как на субъект-
объектные и субъект-субъектные виды спорта,
так и на командные и одиночные, значительно
отличающиеся не только по условиям соревно-
вательной деятельности, но и по особенностям
проявления процессов высшей нервной дея-
тельности – в частности, внимания и мышления
(рисунок).

Матрица классифицирования видов спорта по характеру
основного взаимодействия при выполнении соревнова-

тельного упражнения

Fig. Matrix for classifying sports according to the nature of the
main interaction when performing a competitive exercise

В данном аспекте виды спорта, отнесенные
к группе S-Qs, будут отличаться стандарт-
ностью условий при выполнении соревнова-
тельного упражнения и отсутствием непосред-
ственного физического контакта в ходе его
выполнения. При этом спортивный результат
во многом будет зависеть от качества вза-
имодействия с предметом соревновательной
деятельности, а результативность упражнения

напрямую будет обусловливаться способно-
стью субъекта соревновательной деятельности
к концентрации внимания при выполнении за-
ранее разученных двигательных действий, вы-
полняемых на фоне заочного противоборства.
К данной группе следует отнести такие виды
спорта, как спортивная гимнастика, индиви-
дуальный зачет в художественной гимнастике
и спортивной акробатике, виды легкой атлети-
ки и лыжного спорта (кроме эстафет), силовые
вида спорта, футбольный фристайл, модельно-
конструкторские виды спорта, мототриал, вы-
полнение формальных комплексов технических
действий в некоторых видах единоборств (ка-
та в карате, таолу в ушу, тхылю в тхэквондо)
и т. п. Выделяя специфику видов спорта, от-
носимых к данной группе, нельзя не отметить,
что соревновательный результат в них также
будет зависеть и от состояния эмоционально-
волевой сферы спортсмена и развитости его
личностных качеств. Однако в условиях заочно-
го противоборства и отсутствия непосредствен-
ного физического контакта решающее значение
приобретают его способность к концентрации
внимания и качество двигательной памяти.

В пределах предлагаемой матрицы сле-
дующая группа видов спорта (S-Qt) будет
отличаться от предыдущей тем, что субъект-
объектное взаимодействие уже будет носить ко-
мандный характер. При этом необходимость
внутрикомандного взаимодействия при выпол-
нении соревновательного упражнения выдвига-
ет дополнительные требования к проявлению
свойств внимания. А именно к его распреде-
лению как способности удерживать в фокусе
внимания несколько разнородных субъектов
или объектов деятельности [16]. Как показы-
вает практика, вне зависимости от сложности
решаемых задач проявление данного свойства
при определенных условиях может быть ав-
томатизировано [17], что требует целенаправ-
ленного выбора средств достижения данного
состояния. В дополнение к сказанному надо
отметить, что слаженность внутрикомандного
взаимодействия напрямую зависит от уров-
ня эмоционального комфорта, следовательно,
средства его обеспечения также должны быть
тщательно подобраны и адаптированы к осо-
бенностям команды.

С учетом вышеупомянутых особенностей
в одну группу видов спорта могут быть объеди-
нены такие его виды, как парная и групповая
акробатика, все виды фигурного катания, кро-
ме одиночного, синхронное плавание, группо-
вые упражнения в художественной гимнастике,
бобслей и т. п.
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В отличие от обозначенных выше двух
групп видов спорта, характеризующихся неиз-
меняемыми, стандартными условиями выпол-
нения соревновательного упражнения, в субъ-
ект-субъектных (S-S) видах соревновательный
результат во многом будет зависеть не только
от уровня сформированности соревнователь-
ной техники, но и от способности субъек-
та соревновательной деятельности вариативно
ее приспосабливать к динамически изменяю-
щимся условиям. Другими словами, в ситуаци-
онных видах спорта ведущее значение имеют
такие свойства внимания, как переключение
и распределение, традиционно трактуемые как
изменение направления сознания с одного пред-
мета деятельности на другой в ходе ее осу-
ществления, а также способности субъекта
деятельности удерживать в центре внимания
несколько разнородных объектов одновремен-
но [16], позволяя осуществлять несколько дей-
ствий параллельно. Именно они в условиях
изменяющейся тактической ситуации обуслов-
ливают оперативность переключения с выпол-
нения одних действий на другие. Так, напри-
мер, не каждый спортсмен, специализирую-
щийся на выполнении формальных комплек-
сов, может успешно конкурировать с сопер-
ником в вольном поединке, несмотря на его
отточенную технику движений. Или же дале-
ко не каждый футбольный фристайлер может
успешно взаимодействовать с игроками сво-
ей команды и коллективно противодействовать
команде соперников. Сказанное обусловливает
необходимость целенаправленного воспитания
у начинающих спортсменов, представителей
субъект-субъектных видов спорта способности
к переключению и распределению внимания,
которые, согласно проведенным ранее иссле-
дованиям, довольно-таки хорошо подвержены
развитию [18].

Актуализируя проблему необходимости
целенаправленного развития специфических
свойств внимания представителей субъ-
ект-объектных и субъект-субъектных видов
спорта, следует отметить, что ее успешное
решение возможно посредством реализации
в тренировочном процессе так называемых пси-
хотехнических игр [19], которые могут быть
рассмотрены как дополнительные средства
воспитания свойств внимания, детермини-
рующих продуктивность соревновательной
деятельности с учетом характера основного
взаимодействия при ее осуществлении. При
этом непосредственное выполнение соревнова-
тельного упражнения, исходя из сути признака

спортивной специализации, будет пониматься
как специальное тренировочное средство.

Рассматривая способность субъекта со-
ревновательной деятельности к проявлению
свойств внимания, необходимо добавить, что
данные свойства приобретают свою практиче-
скую ценность только вкупе с его способностью
к мышлению. При этом первостепенное зна-
чение в субъект-субъектных видах спорта
приобретают конвергентные и дивергентные
интеллектуальные способности. Первые от-
ражают скорость и эффектность мышления,
а вторые его нестандартность [20], что в ско-
ротечных и малопредсказуемых условиях
состязательной деятельности во многом опре-
деляет соревновательную результативность.

Акцентируя внимание на необходимости
развития дивергентного мышления у пред-
ставителей субъект-субъектных видов спорта,
видится логичным рассмотреть результаты ис-
следований, проведенных в области теории
и методики профессионального образования
(Г. Л. Драндров, В. А. Бурцев, Е. В. Бурцева,
2014; Л. Р. Яруллина, 2014; М. В. Богда-
нова, М. Ю. Богданова, 2021). Это связано
с тем, что в теории профессионального об-
разования и спортивной тренировки идет по-
иск путей оптимизации процесса подготовки
к эффективному осуществлению предстоящей
деятельности: в первом случае – к профес-
сиональной, во втором – к соревновательной.
Целесообразность проведения данной аналогии
находит свое обоснование в учении И. Кан-
та об априорных знаниях, согласно которому
при невозможности получения новых знаний
об исследуемом объекте в рамках традицион-
ных понятий следует выйти за их пределы [21].

Как показывает спортивная педагогиче-
ская практика, при организации тактической
подготовки в ситуационных видах спорта в по-
давляющем большинстве эксплуатируются ре-
продуктивные методы обучения. Результатом
данного подхода в лучшем случае является
способность субъекта соревновательной де-
ятельности достаточно успешно действовать
в стандартных условиях соревновательной де-
ятельности. В нестандартных же ситуациях
продуктивность его соревновательной деятель-
ности резко снижается. Оперируя категория-
ми психологической теории деятельности [22],
можно утверждать, что при засилье в такти-
ческой подготовке спортсменов массовых раз-
рядов репродуктивных методов обучения фор-
мируется лишь способность к ее исполнению,
тогда как эффектность соревновательной дея-
тельности в субъект-субъектных видах спорта
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базируется на способности к ее планированию,
когда при заданной извне цели деятельности
ее субъект самостоятельно выбирает средства
ее достижения.

В русле сказанного имеет смысл обра-
тить внимание на результаты исследований,
проведенных в области теории и методики
профессионального образования, в которых
теоретически обоснована и экспериментально
подтверждена высокая эффективность приме-
нения активных методов обучения при подго-
товке к выполнению предстоящей деятельно-
сти. При этом в качестве основного средства,
обеспечивающего формирование способности
к планированию деятельности, в них выступа-
ет специально разработанный комплекс учебно-
проблемных заданий, предполагающих само-
стоятельный поиск наиболее оптимальных спо-
собов решения задачи. По аналогии экстрапо-
ляция данного подхода в практику тактической
подготовки в ситуационных видах спорта так-
же предполагает разработку системы учебно-
проблемных заданий, состоящей из двух групп.
Первая из них ориентирована на поиск возмож-
ных вариантов выхода из сложившейся такти-
ческой ситуации и дальнейшего ее развития.
Вторая нацелена на изыскание способов созда-
ния благоприятных условий для выполнения
конкретного технического действия. При этом,
в соответствии с дидактическим принципом по-
степенности, предполагающим начальное обу-
чение двигательным действиям в облегченных
условиях, реализация данных заданий долж-
на осуществляться в самостоятельной форме
в виде «домашнего задания». С последующей
их апробацией в условиях, приближенных к ре-
альным.

Внедрение данной системы заданий в тре-
нировочный процесс спортсменов массовых
разрядов на этапе начальной подготовки и спор-
тивной специализации не только привносит
элемент творчества в процесс тактической под-
готовки, но и дает основание ожидать по-
вышение эффективности их соревновательной
деятельности за счет сформированной способ-
ности к самостоятельному поиску вариантов
развития тактической ситуации. И, как свиде-
тельствует наш многолетний педагогический
опыт, применение так называемых репродук-
тивных методов обучения далеко не всегда
обеспечивает оперативное достижение жела-
емого результата. Если в субъект-объектных
видах спорта применение репродуктивных ме-
тодов обучения, суть которых заключается
в строгом выполнении рекомендаций спортив-
ного педагога, достаточно эффективна в тех-

нической подготовке спортсмена, то в субъект-
субъектных арсенал методов технико-тактиче-
ской подготовки должен быть дополнен актив-
ными методами обучения, способствующими
формированию способности к планированию
и коррекции соревновательной деятельности
в ходе ее осуществления.

Заключение

Анализ и обобщение данных научно-ме-
тодической литературы позволяет выделить
многообразие тенденций в развитии теории
и практики спортивной подготовки начина-
ющих спортсменов. При этом следует при-
знать, что большинство исследований прове-
дены в рамках традиционного подхода к его
организации, по сути, приближающегося к сво-
ему функциональному пределу и уже не в
полной мере соответствующего современным
требованиям. В этой связи все более акту-
альными становятся вопросы поиска средств
и методов, потенцирующих в себе возмож-
ность повышения продуктивности тренировоч-
ного процесса спортсменов массовых разрядов
на этапе начальной подготовки и спортивной
специализации.

При решении обозначенной проблемы ви-
дится целесообразным опираться на принцип
примата соревновательной деятельности от-
носительно тренировочной, который, в свою
очередь, предполагает всестороннюю феноме-
нологизацию каждого конкретного вида спорта
и соревновательного упражнения. На осно-
вании решения данной проблемы возможно
не только определить место того или иного
вида спорта и соревновательного упражнения
в системном их многообразии, но и расширить
арсенал средств и методов учебно-трениро-
вочного процесса, потенциально позволяющих
повысить его эффективность.

Критический анализ наиболее распростра-
ненных классификаций видов спорта позволяет
утверждать, что к числу перспективных на-
правлений следует отнести их систематизацию
с позиций субъектности соревновательной де-
ятельности. В данном контексте появляется
возможность классифицировать виды спор-
та по характеру основного взаимодействия
при выполнении соревновательного упражне-
ния. Это, во-первых, позволяет определить
специфические свойства внимания, обусловли-
вающие эффективность соревновательной дея-
тельности, и подобрать необходимые средства
целенаправленного их развития. Обоснован-
ность этого мы видим в психологических ис-
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следованиях, согласно которым внимание в зна-
чительной степени обусловливает мышление
и, соответственно, эффективность осуществля-
емой деятельности [23]. Во-вторых, это дает
возможность рассматривать юного спортсмена
как активного субъекта деятельности, само-
стоятельно структурирующего свое соревнова-
тельное бытие.

Обобщение результатов проведенного тео-
ретического исследования дает основание за-
ключить, что на современном этапе разви-
тия детско-юношеского спорта перспективны-
ми направлениями, потенцирующими в себе
возможность совершенствования тренировоч-
ного процесса спортсменов массовых разрядов
на этапах начальной подготовки и спортивной
специализации, следует рассматривать:
– целенаправленное развитие свойств вни-
мания, обусловливающих продуктивность
соревновательной деятельности за счет ре-
ализации различных так называемых пси-
хотехнических игр;

– эксплуатацию активных методов обуче-
ния в тактической подготовке спортсменов
ситуационных видах спорта посредством
внедрения в тренировочный процесс реали-
зации специально разработанных учебно-
проблемных заданий по формированию
способности к планированию соревнова-
тельной деятельности и ее коррекции при
осуществлении.
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Abstract. Effectiveness of the influence of plyometric exercises on the strength abilities of female students involved
in physical education at the university has been shown. The types of strength abilities and factors influencing their
development are presented. The article presents scientific and theoretical aspects that substantiate the fact that every
person, along with their general physical fitness, needs strength abilities, which are needed not only for physical education
and sports activities, but also for everyday life and as means of improving health. The purpose of the study was to determine
the effectiveness of plyometric exercises on the development of female students’ strength abilities by conducting test
physical exercises that determine maximum and explosive strength. The results of the study are mathematically processed
and indicated in percentage terms regarding development of indicators of these strength qualities at the beginning and at
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Введение

В современном российском обществе од-
ними из приоритетных являются задачи, на-
правленные на улучшение физического раз-
вития подрастающего поколения и качества
здоровья. Здоровая молодежь – фундамент об-
щества, а здоровье – фундамент личности
[1, с. 98]. М. А. Ермакова указывает на то,
что эффективные физкультурно-оздоровитель-
ные методики, используемые в образователь-
ном процессе по физической культуре в вузе,
позволяют повышать качество общей и спе-
циальной физической подготовки студентов.
Методики, включающие в себя силовые нагруз-
ки, будут способствовать улучшению силовых
способностей, в частности наращиванию мы-
шечной силы, повышению мышечного тонуса
[2]. В теории физической культуры и спорта
понятие «силовые способности» определяется
как «комплекс различных проявлений челове-
ка в определенной двигательной деятельности,
в основе которых лежит понятие “сила”». Си-
ла – это способность человека преодолевать
внешнее сопротивление или противодейство-
вать ему за счет напряжения мышц [3, с. 181].

Выделяют максимальную силу, характе-
ризующуюся наивысшими возможностями, ко-
торые проявляются при максимальном произ-
вольном мышечном сокращении, взрывную си-
лу – способность преодолевать сопротивление
с высокой скоростью, силовую выносливость –
способность длительное время поддерживать
оптимальные силовые характеристики движе-
ний [3, с. 183]. Силовые способности необходи-
мы не только спортсменам, но и тем, кто ведет
не совсем активный образ жизни, и большое ко-
личество времени занимается умственным тру-
дом, сопряженным с сидячим образом жизни,
приводящим к гиподинамии. Если же человек
достаточно сильный, он сможет с большей лег-
костью выносить нагрузки, необходимые ему
в повседневной жизни, а силовая мышечная
неподготовленность может привести к травмам
спины, верхних и нижних конечностей, шеи.

На силу существенно влияют внешние
и внутренние факторы – такие, как возраст,
сила и концентрация возбуждения и тормо-
жения нервных процессов, волевые усилия,
состояние опорно-двигательного аппарата, фи-
зиологический поперечник мышц, химическая
активность мышечной ткани, биомеханические
характеристики, техника выполнения упражне-
ний. К методам развития силовых способностей
относятся многие методики, в том числе и мето-
дики с выполнением плиометрических упраж-
нений [4]. Такие упражнения характеризуются
быстрыми, взрывными движениями, выполня-
ющимися с приложением максимальной силы
за минимальное количество времени. Проис-
ходит растяжение мышц (эксцентрическое со-
кращение), за которым немедленно следует
мощное сокращение мышц (концентрическое
сокращение), т. е. происходит цикл растяжки–
укорачивания, что помогает улучшить взрыв-
ную силу и максимальную эффективность
мышц [5].

Скоростно-силовые упражнения затрагива-
ют тазобедренные, коленные, голеностопные
суставы, мышцы спины, которые являются наи-
более слабыми звеньями, подверженными «воз-
растной» деформации и заболеваниям, а также
испытывающими наибольшую физическую на-
грузку [6, с. 8]. А. Д. Синицын отмечает, что
в работе над мышечным корсетом в рамках
занятий физической культурой у занимающих-
ся наблюдается стабилизация позвоночника,
оптимизируется подвижность плечевого и тазо-
бедренного суставов, происходит стабилизация
коленных суставов [7, с. 63]. В. Б. Трясов пола-
гает, что при распределении учебного матери-
ала в образовательном процессе университета
соотношение факторов силового воздействия
должно ориентироваться на возрастные осо-
бенности студентов и их силовые способности
[8, с. 351].

М. В. Чайченко, В. Ф. Галанов, Л. В. Гала-
нова указывают на то, что научные подходы при
разработке и использовании методик, направ-
ленных на развитие силовых способностей,
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должны соотноситься с закономерностями био-
логически детерминированного развития орга-
низма занимающихся и отражаться на величине
физических нагрузок и характере их изменения
в системе учебных занятий [9, с. 193]. Н. Н. Че-
ревишник, Н. А. Ерохина, В. А. Кадушина
отмечают актуальность физических нагрузок
в период современных пандемий и указывают,
что при соблюдении рекомендаций по под-
держанию физической активности каждый че-
ловек сможет минимизировать отрицательное
воздействие последствий пандемии COVID-19,
а также поддерживать себя в оптимальной фи-
зической форме, выполняя упражнения, не тре-
бующие специального технического оснащения
[10].

Практическая значимость данной статьи за-
ключается в том, что результаты проведенного
анализа могут быть использованы в качестве
примера эффективной силовой подготовки сту-
денческой молодежи. Данная подготовка необ-
ходима им для повседневной жизни, а также
является эффективным средством приобщения
студентов к здоровому образу и стилю жизни.

Материалы и методы

Для достижения цели исследования был
использован метод анализа научно-методиче-
ской литературы, методы наблюдения, устного
опроса, тестирования, математической обра-
ботки статистических данных. В исследовании
влияния плиометрических упражнений на раз-
витие силовых способностей принимали уча-
стие 80 студенток, обучающихся на первом
курсе Саратовского государственного универ-
ситета генетики, биотехнологии и инженерии
имени Н. И. Вавилова, не имеющих медицин-
ских противопоказаний к практическим заня-
тиям физической культурой и занимающихся
в основной медицинской группе. Исследование
проводилось с сентября 2023 г. по май 2024 г.
Количество занятий – 2 раза в неделю.

В начале каждого занятия студентки вы-
полняли разминку с использованием общераз-
вивающих физических упражнений, а также
упражнений из пилатеса. Это было необходимо
для разогрева мышц и подготовки их организма
к выполнению специальных силовых нагрузок.
Разминка длилась 20 мин. Затем, в основной ча-
сти занятия, в течение 30 мин студентки выпол-
няли комплекс плиометрических упражнений.
В него входили силовые упражнения с отяго-
щениями и без отягощения. Упражнения были
основаны на прыжках, прыжковых приседа-
ниях, выпрыгиваниях из приседа, прыжковых

выпадов, выполнялись выпрыгивания ногами
назад, вперед из положения планки, упражне-
ния с разведением ног из положения планки.
Студентки выполняли упражнения «берпи»,
«конькобежец». Использовались фронтальный
и индивидуальный подходы при выполнении
силовых упражнений. В заключительной части
занятия выполнялись упражнения на восста-
новление дыхания и стретчинг. Чтобы опре-
делить, насколько у студенток развивалась
взрывная и максимальная сила, были использо-
ваны тестовые упражнения в начале и в конце
учебного года. Результаты исследования мате-
матически обработаны и указаны в процентном
соотношении относительно развития показате-
лей данных силовых качеств в начале и в конце
учебного года. В качестве тестовых упражне-
ний использовались:
– подъем туловища (число подъемов за 30 с);
– прыжок в длину с места (см);
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(максимальное количество раз).
Эффективность данных тестов исследована

В. В. Прохоренко.

Результаты и их обсуждение

В конце учебного года показатели развития
максимальной и взрывной силы у студенток,
принимавших участие в исследовании, повы-
сились у большинства обучающихся и стали
лучше по сравнению с их значениями в начале
года. В конце учебного года в тесте «Отжима-
ние» у 85% студенток показатели улучшились,
у 10% результаты остались стабильными, без
изменений, и лишь у 5% студенток показатели
стали чуть ниже. В тесте «Прыжок в дли-
ну» у 82% студенток в конце учебного года
показатели были улучшены, у 16% студенток
остались стабильными, без изменений, лишь
у 2% студенток показатели стали ниже. В тесте
«Подъем туловища» у 92% студенток показате-
ли были улучшены, у 7% результаты остались
стабильными, без изменений, у 1% студенток
показатели стали ниже. В таблице представ-
лены результаты тестирования силовых спо-
собностей студенток, принимавших участие
в исследовании.

Выводы

Таким образом, можно констатировать, что
результаты тестирования ухудшились лишь
у малого процента студенток. На наш взгляд,
это может быть обусловлено воздействием
некоторых внешних и внутренних факторов –
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Результаты тестирования силовых способностей студенток, принимавших участие в исследовании, %

Results of testing the strength abilities of female students taking part in the study, %

Тест Увеличилось Не изменилось Уменьшилось
Отжимания 85 10 5
Прыжок в длину с места 82 16 2
Подъемы туловища (за 30 с) 92 7 1

например, систематическими пропусками за-
нятий по физической культуре, общим состо-
янием их здоровья, обусловленным, напри-
мер, усталостью, вызванной большой образо-
вательной нагрузкой в вузе. В целом, исходя
из полученных данных, видно, что учебные
практические занятия по физической культу-
ре в вузе с использованием плиометрических
упражнений эффективно повлияли на развитие
у студенток максимальной и взрывной силы.
Было визуально отмечено, что плиометриче-
ские упражнения способствовали приобрете-
нию студентками хорошей физической формы,
формированию у них правильной осанки.
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Аннотация. Занятия силовыми упражнениями в студенческом возрасте оказывают благотворное влияние на физи-
ческое состояние и здоровье и имеют максимальную отдачу на исходе полового созревания в 16–22 год. Учитывая
недостаточную силовую подготовку студенческой молодежи была поставлена цель – привлечь к занятиям атлети-
ческими видами спорта в рамках учебной программы студентов 1-, 2- и 3-х курсов Волгоградского ГАУ в возрасте
от 17 до 22 лет и оценить уровень силовой подготовленности студентов после прохождения атлетической подготов-
ки, осуществляемой на основе индивидуального подхода, учитывающего исходный уровень силовых качеств. После
завершения занятий проводились финальные соревнования, в программу которых входили упражнения пауэрлиф-
тинга: приседание со штангой, жим штанги лежа и становая тяга. По результатам сравнивался уровень силовой
подготовленности 116 студентов 1–3-х курсов и оценивалось влияние обязательных атлетических занятий.
Полученные результаты показали, что силовое развитие студентов увеличивается от курса к курсу, что наглядно
выражается средними суммарными результатами относительной силы: средний коэффициент по формуле GL Points-
IPF на первом курсе был 214,0 ± 6,4, на втором курсе он составил уже 219,2 ± 7,7, а на третьем достиг 237,6 ± 7,6 очков,
что, очевидно, обусловлено применением не только силовых упражнений, но и возрастными изменениями, характе-
ризующимися увеличением мышечной массы и ее качественными изменениями. Следует отметить, что применение
силовых упражнений для получения позитивного результата требует длительного времени. Можно считать, что толь-
ко к завершению второго года обучения студенты начинают демонстрировать прирост силы и показывать достаточно
высокие результаты.
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after undergoing athletic training carried out on the basis of an individual approach that takes into account the initial level
of strength qualities. After completing the classes, final competitions were held, the program of which included powerlifting
exercises: barbell squats, bench press and deadlift. Based on the results, the level of strength readiness of 116 1st–3rd year
students was compared and the impact of compulsory athletic training was assessed.
The obtained results showed that the strength development of students increases from course to course, which is clearly
expressed by the average total results of relative strength: the average coefficient according to the GL Points-IPF formula in
the first year was 214.0 ± 6.4, in the second year it was already 219.2 ± 7.7, and on the third reached 237.6 ± 7.6 points, which
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muscle mass and its qualitative changes. It should be noted that the use of strength exercises to obtain a positive result
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Введение

Важной составной частью государствен-
ной социально-экономической политики в Рос-
сии является развитие массовой физической
культуры. Современными социально значимы-
ми проблемами являются недостаточный уро-
вень физической подготовленности студентов
к трудовой деятельности, негативное воздей-
ствие профессиональных рисков для эффек-
тивного выполнения обязанности по защите
и обороне страны и в случае кризисных ситу-
аций, а также неготовность к преодолению раз-
личных социальных вызовов из-за невысокого
уровня развития морально-волевых качеств [1].

Одним из важных физических качеств че-
ловека является сила. Силовые тренировки
позволяют повысить двигательные возможно-
сти студентов, как в профессиональной, так
и в бытовой сферах [2, 3].

Огромное значение имеют занятия сило-
выми упражнениями в студенческом возрасте,
поскольку максимальную отдачу дают сило-
вые тренировки на исходе полового созревания
в 16–21 год. Силовые упражнения формируют
не только мускулатуру, но и скелет занима-

ющихся. Они повышают уровень мышечной
силы и силовой выносливости, развивают ско-
ростно-силовые качества, а также укрепляют
сердечно-сосудистую и дыхательную систе-
мы [1]. Подобные упражнения оказывают бла-
готворное влияние на физическое состояние
и здоровье молодежи [4]. Они влияют на весь
организм в целом: тренируют сердце, активи-
зируя процессы кровообращения, укрепляют
опорно-двигательный аппарат, увеличивая мы-
шечную массу и делая мышцы сильными
и упругими.

При этом в системе подготовки важен кон-
троль за физическим состоянием студентов.
Он позволяет эффективно управлять учебным
процессом [5, 6].

Качественная физическая подготовка в ву-
зе способна обеспечить высокий уровень си-
ловых показателей студентов, необходимый
для полноценного выполнения ими трудовых
приемов и действий, формирования професси-
ональных навыков и всестороннего развития
организма [7].

Цель исследования: оценить уровень си-
ловой подготовленности студентов с 1-го по
3-й курсы аграрного университета.
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Основные задачи исследования:
1) сравнить уровень физической подготов-

ленности студентов 1–3-х курсов в ходе
использования силовых упражнений;

2) оценить качество влияния обязательных
практических занятий атлетическими ви-
дами спорта на силовые возможности сту-
дентов.
Учитывая недостаточную силовую подго-

товку студенческой молодежи и то, что данный
возраст является наиболее благоприятным, для
развития данных способностей была поставле-
на задача – привлечь к занятиям атлетически-
ми видами спорта студентов Волгоградского
аграрного университета. В рамках учебной
программы, содержащей раздел атлетической
гимнастики, студенты 1-, 2- и 3-го курсов в воз-
расте от 17 до 22 лет. Они, в период с октября
2023 г. по май 2024 г., занимались атлетиче-
скими видами спорта, включенными в учебную
программу высшего образования.

Методы исследования

Для повышения эффективности учебных
занятий использовался индивидуальный под-
ход, учитывающий силовые способности обу-
чающихся и уровень их подготовленности
[8,9].

В течение года студенты занимались таким
атлетическими видами спорта как пауэрлиф-
тинг, армрестлинг и гиревой спорт. После
завершения занятий проводились соревнова-
ния по программе пауэрлифтинга. В программу
соревнований по пауэрлифтингу входили сле-
дующие упражнения: приседание со штангой,
жим штанги лежа и становая тяга [10, 11].
Финальные соревнования проходили на базе
Волгоградский ГАУ в мае 2024 г. В них приняли

участие 41 первокурсник, 29 второкурсников,
46 студентов 3-го курса, ранее не занимавших-
ся силовыми видами спорта. Студенты при-
нимали участие в контрольных соревнованиях
согласно принятым весовым категориям меж-
дународной федерацией пауэрлифтинга (IPF).

Учитывая отсутствие технической и физи-
ческой подготовленности студентов и сниже-
ния травматизма, первоначальное определение
состояния силовой подготовленности с ними
не проводилось.

В табл. 1–3 представлены средние значе-
ния измеряемых показателей во всех упражне-
ниях пауэрлифтинга. Для сравнения результа-
тов в разных весовых категориях и возрастных
группах студентов проводилась стандартизиро-
ванная оценка в системе подсчета баллов – IPF
GL Points.

Из таблиц видно, что наиболее высокие ре-
зультаты студенты показали в становой тяге.
Данное упражнение имеет важное приклад-
ное значение и наиболее часто востребована
в бытовой и производственной сферах, так
как при поднимании тяжестей задействованные
все группы мышц. В этом упражнении сре-
ди первокурсников средний результат составил
103,8 ± 6,9 кг, у студентов второго года обуче-
ния данный показатель был несколько ниже –
102,5 ± 2,9 кг. Студенты 3 курса продемон-
стрировали самый высокий результат, который
в средний 109,9 ± 7,0 кг.

Подъем и перемещение веса также часто
встречается во многих сферах жизнедеятельно-
сти человека. Хорошим базовым упражнением
для силовой подготовки является приседание
со штангой.

После пройденного атлетического курса
средний показатель в этом упражнении у сту-
дентов первого и второго курса был при-

Таблица 1/Table 1
Средние показатели в упражнениях по пауэрлифтингу студентов 1-го курса по весовым категориям

Average performance in powerlifting exercises of 1st year students by weight category

Весовая
категория, кг

Количество
участников

Показатель
Масса тела,

кг
Присед, кг Жим лежа,

кг
Становая
тяга, кг

Сумма, кг IPF GL
Points (сила
подъема)

До 60 8 54,4 51,8 40,6 88,2 180,6 201,6
До 70 9 64,1 67,2 55,3 88,1 210,6 198,5
До 80 11 75,1 85,5 70,2 106,8 262,5 232,4
До 90 11 82,2 89,1 66,4 113,6 269,1 222,7
+ 90 2 97,8 100,0 67,5 122,5 290,0 214,9

χ 74,7 78,7 60,0 103,8 242,6 214,0
± m 7,5 8,6 5,5 6,9 20,3 6,4
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Таблица 2/Table 2
Средние показатели в упражнениях по пауэрлифтингу студентов 2-го курса по весовым категориям

Average performance in powerlifting exercises of 2nd year students by weight category

Весовая
категория, кг

Количество
участников

Показатель
Масса тела,

кг
Присед, кг Жим лежа,

кг
Становая
тяга, кг

Сумма, кг IPF GL
Points (сила
подъема)

До 60 4,0 56,4 75,0 55,0 100,0 215,0 242,7
До 70 7,0 64,6 66,4 57,8 93,3 217,5 206,1
До 80 11,0 72,2 76,4 70,4 106,4 253,2 229,1
До 90 5,0 83,5 81,0 68,0 103,0 252,0 200,3
+ 90 2 97,6 95,0 87,5 110,0 292,5 217,8

χ 74,9 78,8 67,7 102,5 246,0 219,2
± m 7,2 4,7 5,7 2,9 14,2 7,7
CV 21,6 13,3 18,9 6,2 12,9 7,8

Таблица 3/Table 3
Средние показатели в упражнениях по пауэрлифтингу студентов 3-го курса по весовым категориям

Average performance in powerlifting exercises of 3rd year students by weight category

Весовая
категория, кг

Количество
участников

Показатель
Масса тела,

кг
Присед, кг Жим лежа,

кг
Становая
тяга, кг

Сумма, кг IPF GL
Points (сила
подъема)

До 60 4 58,7 76,3 61,2 96,3 233,8 250,7
До 70 15 64,5 67,7 58,4 95,1 221,0 211,2
До 80 15 72,9 84,7 69,0 106,0 259,7 235,2
До 90 9 82,8 95,0 81,1 121,9 298,3 254,4
+ 90 3 100,0 96,7 88,3 130,0 315,0 236,7

χ 75,8 84,1 71,6 109,9 265,6 237,6
± m 7,3 5,5 5,7 7,0 18,1 7,6
CV 21,5 14,6 17,9 14,2 15,2 7,2

мерно одинаков и составлял 78,7 ± 8,6 кг,
и 78,8 ± 4,7 кг, то у обучающихся третьего курса
он был равен 84,1 ± 5,5 кг.

В силовой подготовке молодежи, занима-
ющихся атлетической гимнастикой, популяр-
ным упражнением является жим штанги лежа,
который развивает грудные мышцы и мыш-
цы пояса верхних конечностей [2,12]. Мак-
симальный средний показатель в жиме лежа
на скамье отмечался у студентов третьекурсни-
ков – 71,6 ± 5,7 кг, на втором курсе результат
был несколько ниже – 67,7 ± 5,7 кг, и самый
низкий результат показали первокурсники –
60,0 ± 5,5 кг.

Общая сумма зависит от результатов, по-
казанных в трех упражнениях. Сравнительный
анализ средних суммарных результатов мно-
гоборья показал, что наиболее высокие пока-
затели продемонстрировали студенты третьего
курса. Средняя величина поднятого веса со-

ставила 265,6 кг. У студентов 2-го курса она
составила 246,0 кг, у студентов 1-го – 242,6 кг.

Следует указать, что рассчитанный коэф-
фициент вариации, показывающий однород-
ность подготовленности студентов, был самым
низким у студентов 3-го курса. Это указыва-
ет на то, что регулярные занятия силовыми
упражнениями позитивно сказываются прак-
тически на всех обучающихся и регулярно
посещающих занятия. Кроме того, длитель-
ность занятий также приводит к повышению
тренированности студентов и повышению ре-
зультата (рисунок).

Для более объективной оценки силовой
подготовленности нами были проанализирова-
ны результаты по весовым категориям в упраж-
нениях пауэрлифтинга.

В становой тяге студенты показали самые
высокие средние результаты (см. табл. 1–3).
Так в весовой категории до 60 кг средний пока-
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затель становой тяги составил на первом курсе
88,2 кг, на втором курсе обучающиеся подняли
средний вес 100,0 кг, на третьем – 96,3 кг.

Показатели прироста результативности выполнения сило-
вых упражнений (цвет онлайн)

Indicators of increase in performance of strength exercises
(color online)

В категории до 70 кг результаты по кур-
сам не превышающий предыдущей весовой
категории 88,1, 93,3, 95,1 кг соответственно.
В категории до 80 кг средние результаты ста-
новой тяги были выше, но отличий по курсам
не имели – 106,8, 106,4, 106,0 кг соответствен-
но. В категории до 90 кг средние абсолютные
результаты на первом курсе были 113,6 кг,
на втором – 103,0 и на третьем – 121,9 кг.

В приседании со штангой в весовой кате-
гории до 60 кг студенты 1-го курса не смогли
преодолеть значения, превышающие собствен-
ный вес, при этом средний результат в катего-
рии равнялся 51,8 кг. Приведенные результаты
студентов второго и третьего курсов свиде-
тельствуют о том, что в этой же весовой
категории средний вес, с которым приседают
студенты, значительно выше – 75,0 и 76,3 кг со-
ответственно. Необходимо отметить, большой
разброс в результатах, при этом минимальный
показатель у первокурсников составил 30 кг,
а максимальный – 70 кг. На втором курсе ре-
зультаты имели разброс в 10 кг. На третьем
курсе минимальный результат достиг собствен-
ного веса и составил 60 кг, а максимальный –
100 кг, то есть силовые показатели в этом
упражнении повысились.

В категории до 70 кг у первокурсни-
ков средний вес при выполнении приседания
со штангой составил 67,2 кг, а у второкурсни-
ков – 66,4 кг, что не превышает собственный

вес. У третьекурсников средний показатель
составил 76,7 кг, то есть студенты смогли
работать с собственным весом и выше. Раз-
брос между показателями у первокурсников
и третьекурсников составил 50 кг, у второкурс-
ников – 40 кг, что свидетельствовало о высокой
вариативности результатов и соответственно
о значительном разбросе силовых показателей.

В категориях до 80 кг средний вес, с ко-
торым приседали студенты первого и третьего
курсов превышал их собственный вес, соот-
ветственно их относительная сила была выше,
чем у студентов второго курса, чей показатель
немного ниже 76,4 кг. При этом разброс по-
казателей на всех трех курсах составил 70 кг.
В категории до 90 кг средние показатели
на всех трех курсах отличались от 89,1 до
95,0 кг. Разброс на первом курсе составил
40 кг, на втором – 5 и третьем 30 кг, что
свидетельствует о разной подготовленности за-
нимающихся.

Анализ результатов в упражнении «жим
штанги лежа» по весовым категориям показал,
что все средние результаты ниже средней мас-
сы тела занимающихся, но в то же время они
выше на старших курсах. Так средний пока-
затель в категории до 60 кг на первом курсе
составил 40,6 кг, на втором – 55,0, на тре-
тьем – 61,2 кг. Средние результаты в категории
до 70 кг по курсам отличались незначительно
и составили 55,3, 57,8, 58,4 кг соответственно.
Средние показатели в категории до 80 кг вы-
ше, чем в предыдущих, но также от первого
до третьего курса имели небольшие различия
и составили 70,2 кг – на первом курсе, 70,4 –
на втором и 69,2 кг – на третьем. В категории
до 90 кг студенты продемонстрировали более
низкие показатели на первом и втором курсах
66,4 и 68,0 кг соответственно, а на третьем
курсе соревновательный результат составил
81,1 кг.

Значительные разбросы в статистических
показателях жима штанги лежа отмечались
во всех весовых категориях и на всех курсах,
что объясняется разным исходных уровнем раз-
вития силовых качеств обучающихся и уров-
нем их мотивации к достижению хорошего
результата.

Для более точной оценки развития си-
ловых качеств занимающихся нами исполь-
зовался показатель относительной силы, ко-
торый оценивался по формуле GL Points-IPF
Formula, принятой Международной федераци-
ей пауэрлифтинга [13]. Относительная сила
просчитывалась по сумме трех упражнений, ко-
торая позволила объективно сравнить силовую
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подготовленность обучающихся. На первом
курсе в весовой категории до 60 кг коэффици-
ент равнялся 201,6, на втором курсе – 242,7,
а на третьем курсе – 250,7 очков. В весовой
категории до 70 кг показатели на первом кур-
се составили 198,5, на втором курсе – 206,1,
на третьем курсе – 211,2 очка. Весовая кате-
гория до 80 кг дала следующие результаты:
первый курс – 232,4, второй курс – 229,1, тре-
тий курс – 235,2. В категории до 90 кг студенты
1-го курса показали коэффициент 222,7, вто-
рокурсники – 200,3, а у студентов 3-го курса
коэффициент достиг показателя 254,4.

По средним показателям табл. 1–3 видно,
что силовое развитие студентов увеличивается
от курса к курсу. Это наглядно демонстрирует
показатели относительной силы в суммарных
результатах. Так средний коэффициент по фор-
муле GL Points-IPF на первом курсе был
214,0 ± 6,4, на втором курсе он составил уже
219,2 ± 7,7, а на третьем достиг 237,6 ± 7,6 оч-
ков.

Анализ приведенных данных показывает,
что при применении одинакового программно-
го материала и идентичной методики прове-
дения учебных занятий результаты развития
силовых качеств существенно выше от курса
к курсу, что очевидно обусловлено применени-
ем не только силовых упражнений, но и воз-
растными изменениями, характеризующимися
увеличением мышечной массы и ее качествен-
ными изменениями.

Таким образом полученные данные поз-
воляют осуществлять контроль за силовым
состоянием студентов с анализом результатов
воздействия занятий атлетической направлен-
ности с учетом результатов объективных коли-
чественных показателей. Это ведет к тому, что
управление процессом занятий со студентами
становится более совершенным.

Выводы

Основываясь на представленных данных,
можно сделать вывод, что занятия два раза
в неделю силовыми упражнениями на кафедре
«Физическая культура и здоровье» оказывают
значительное воздействие на уровень проявле-
ния силовых качеств.

Практикуемое в процессе занятий дис-
циплины «Физическая культура» применение
силовых упражнений для получения позитив-
ного результата требует длительного времени
[14,15]. Можно считать, что только к заверше-
нию второго года обучения студенты начинают

демонстрировать прирост силы и показывать
достаточно высокие результаты.
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Аннотация. В настоящее время деятельность по повышению эффективности патриотического воспитания на-
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Введение

В настоящее время наша страна находит-
ся на важном и сложном этапе своего развития.
Страны Запада ведут против России полномас-
штабную подрывную деятельность в военной,
политической, экономической и иных сфе-
рах, дискредитировало себя и международное
олимпийское движение. В этих обстоятель-
ствах необходимо консолидировать общество,
воспитывать подрастающее поколение в духе
любви и преданности Родине, найти пути вы-
хода из олимпийского тупика.

В Указе Президента РФ от 07.05.2024
№ 309 «О национальных целях развития Рос-
сийской Федерации на период до 2030 года
и на перспективу до 2036 года» [1] в качестве
одной из семи национальных целей значится
реализация потенциала каждого человека, раз-
витие его талантов, воспитание патриотичной
и социальной ответственной личности.

В качестве целевых показателей и задач
в этом правовом акте отмечены:
– создание к 2030 г. условий для воспитания
гармонично развитой, патриотичной и со-
циально ответственной личности на ос-
нове традиционных российских духовно-
нравственных и культурно-исторических
ценностей;

– увеличение к 2030 г. доли молодых людей,
участвующих в проектах и программах,
направленных на профессиональное, лич-
ностное развитие и патриотическое воспи-
тание, не менее чем до 75 процентов.
В нашей стране осуществляется разнооб-

разная деятельность по патриотическому вос-
питанию населения. Несмотря на позитивную
оценку специалистами этой работы в целом,
отмечаются и определенные недочеты, среди
которых в контексте нашего исследования сле-
дует отметить следующие:
– нехватка профессиональных кадров и уро-
вень их подготовленности;

– отсутствие единой, системной и современ-
ной методической базы;

– перекос в сторону военно-патриотическо-
го направления [2].
Целью настоящего исследования явля-

ется определение потенциала физкультурно-
спортивного краеведения в вопросах патриоти-
ческого воспитания молодежи.

Методы исследования – анализ информа-
ционных источников и личного опыта в вопро-
сах патриотического воспитания молодежи.

Результаты и их обсуждение

Словарь С. И. Ожегова определяет пат-
риотизм как преданность и любовь к своему
отечеству, к своему народу [3].

Другие специалисты в данное опреде-
ление добавляют такие характеристики, как
стремление служить интересам Родины и го-
товность, вплоть до самопожертвования,
к ее защите [4].

По мнению разработчиков методических
рекомендаций, патриотизм – это нравственное
чувство, помимо отмеченных выше харак-
теристик включающее «уважение к законам
и традициям Родины, осознанную готовность
человека связать свое личное будущее с бу-
дущим своей страны и действовать во благо
Родины, народа, государства» [2].

В свою очередь, патриот – это «человек,
который идентифицирует себя и свое буду-
щее с народом, историей, культурой Родины,
ощущает себя ответственным за ее благопо-
лучие, осознает социальную ответственность
по отношению к своим соотечественникам,
готов вносить свой деятельный вклад в про-
цветание Отечества и стоять на защите его
интересов» [2].

По данным Всероссийского центра изу-
чения общественного мнения, в 2023 г. пат-
риотами себя считали 91% опрошенных [5].
В то же время среди молодежи в возрасте от 14
до 35 лет эта цифра в среднем составляла 77%,
а для возраста 14–16 лет – 70% [2].

По мнению россиян, быть патриотом –
это:
– работать и действовать во благо, для про-
цветания страны (ответили 48%);

– защищать страну от любых нападок и об-
винений (38%);

– говорить о своей стране правду, какой бы
горькой она ни была (32%);

– считать себя частью своей страны (32%);
– стремиться к изменению положения дел
в стране для того, чтобы обеспечить ей до-
стойное будущее (31%);

– считать, что твоя страна лучше, чем дру-
гие страны (18%) [6].
На понимание патриотизма, по данным

социологов, влияет образование, уровень до-
хода, урбанизированность места жительства
и другие аспекты респондентов [5].

Можно констатировать, что основными
характеристиками патриотизма являются: лю-
бовь и преданность своему отечеству и на-
роду; уважение и соблюдение законов и тра-
диций; готовность к защите Родины; учет
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не только личных, но и государственных ин-
тересов; эффективная трудовая деятельность;
ответственность за свою страну и сопричаст-
ность ее развитию; способность принимать
историческую правду о стране, какой бы горь-
кой она ни была.

На формирование патриотизма направле-
но патриотическое воспитание, под которым
понимается «систематическая и целенаправ-
ленная деятельность органов государственной
власти, институтов гражданского общества
и семьи по формированию у граждан любви
и уважения к Родине, ответственного отноше-
ния к своей стране, чувства верности своему
Отечеству, готовности защищать его интересы
и вносить своей деятельный вклад в его про-
цветание» [2].

В качестве объектов патриотического вос-
питания выступают различные социальные
группы: семья; дети и молодежь; обще-
ственные объединения; военнослужащие;
представители законодательной, исполни-
тельной и судебной власти; государственные
и муниципальные служащие; творческая ин-
теллигенция; представители средств массовой
информации; преподаватели и воспитатели;
представители традиционных для России ре-
лигиозных конфессий; представители отрасли
«Физическая культура и спорт» (спортсмены,
тренеры, спортивные функционеры и пр.) [2].

Основными задачами патриотического
воспитания являются:
«– содействие изучению и уважению ис-

тории Российской Федерации, истории
малой родины;

– популяризация подвигов героев и видных
деятелей российской истории;

– пропаганда достижений России и ее жите-
лей;

– противодействие попыткам искажения
и фальсификации исторических и других
фактов;

– продвижение и сохранение семейных цен-
ностей, уважения к старшим;

– развитие системы межпоколенческого
взаимодействия и обеспечение преем-
ственности поколений;

– формирование положительного отноше-
ния к труду как важнейшей ценности
жизни, потребности трудиться на благо
общества, государства;

– повышение престижа честного и профес-
сионального отношения к своему делу;

– привитие гражданам чувства гордости,
глубокого уважения и почитания госу-
дарственных символов Российской Фе-

дерации – герба, флага, гимна, другой
российской символики;

– развитие гражданского участия, ответ-
ственности за родной регион и страну;

– активное вовлечение граждан в реше-
ние социально-экономических, культур-
ных, правовых, экологических и других
проблем;

– обеспечение гражданам возможностей
для самореализации, развития и примене-
ния своих способностей, талантов, знаний
и навыков на родной земле;

– развитие гибкой, оперативной, но дели-
катной системы патриотического воспита-
ния, сопровождающего человека на про-
тяжении всей жизни и учитывающего
специфику различных возрастных групп;

– создание эффективного и современного
инструментария для ведения патриотиче-
ской работы;

– усиление патриотических настроений
в информационном пространстве;

– формирование позитивного интересного
патриотического контента;

– развитие у граждан критического мыш-
ления и культуры работы с информаци-
ей» [2].
Словами, которые характеризуют основ-

ные принципы патриотического воспитания,
являются: плановость, комплексность, непре-
рывность, адресность, индивидуальность,
активность и наступательность, неформаль-
ность [2, 4].

О проблемах, связанных с патриотиче-
ским воспитанием, в нашей стране стали
говорить в начале 2000-х гг., после десятиле-
тия, связанного с поиском национального пути
развития России. В 2002 г. была утверждена
Государственная программа «Патриотическое
воспитание граждан Российской Федерации
на 2001–2005 годы» [7], а в 2003 – Концепция
патриотического воспитания граждан Россий-
ской Федерации [4].

В настоящий момент в Российской Фе-
дерации нет профильного закона, регламен-
тирующего патриотическое воспитание, оно
регулируется различными комплексными нор-
мативно-правовыми актами, среди которых
наиболее важными являются:
– Конституция Российской Федерации [8];
– Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-
ФЗ «Об образовании в Российской Феде-
рации» [9];

– Федеральный закон от 30.12.2020 № 489-
ФЗ «О молодежной политике в Россий-
ской Федерации» [10];
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– Федеральный закон от 14.07.2022 № 261-
ФЗ «О российском движении детей и мо-
лодежи» [11];

– Указ Президента Российской Федерации
от 02.07.2021 № 400 «О стратегии наци-
ональной безопасности Российской Феде-
рации» [12].
В последние годы реализуется федераль-

ный проект «Патриотическое воспитание
граждан Российской Федерации» [13], целью
которого является воспитание гармонично
развитой и социально ответственной личности
на основе духовно-нравственных ценностей
народов Российской Федерации, историче-
ских и национально-культурных традиций.
По его завершению (конец 2024 г.) не ме-
нее 24% граждан РФ в целом должны быть
вовлечены в систему патриотического воспи-
тания, а в возрасте от 5 до 19 лет – 90%, от 20
до 30 лет – 50%.

Основными индикаторами реализации
проекта являются количество обучающих-
ся, принявших участие в школьных этапах
всероссийской олимпиады по географии и ис-
тории, а также людей, информированных
о возможностях, механизмах и путях самореа-
лизации молодежи в России [13].

Организационно-содержательные струк-
турные элементы проекта:
– патриотическое движение Ассоциации
студенческих патриотических клубов
«Я горжусь»;

– Общероссийская общественно-государ-
ственная детско-юношеская организация
«Российское движение школьников»;

– Всероссийское детско-юношеское воен-
но-патриотическое общественное движе-
ние «Юнармия»;

– всероссийские, окружные и межрегио-
нальные мероприятия патриотической
направленности (онлайн-уроки, Всерос-
сийский конкурс «Большая перемена»
и др.) [13].
По мнению разработчиков проекта, пат-

риотическое воспитание представляет собой
комплексный процесс, элементы которого
имеют глубокую интеграцию с культур-
ной и образовательной политикой, а также
с политикой в области спорта и здравоохра-
нения [13].

Для реализации проекта более десяти
лет назад было создано Федеральное госу-
дарственное бюджетное учреждение «Россий-
ский центр гражданского и патриотического
воспитания детей и молодежи» [14].

Специалистами выделяются десять гра-
ней патриотизма [2]:
– педагогика. Императивы: стремиться к по-
знанию, уметь учиться и учить; быть
ответственным; соблюдать нормы и пра-
вила;

– культура. Императивы: знать, сохранять
и развивать родную культуру; заниматься
созидательным творчеством;

– медиа. Императивы: транслировать цен-
ности; осмысливать информацию;

– служение Отечеству. Императивы: защи-
щать страну; быть профессионалом;

– наука. Императивы: гордиться научными
достижениями; делать открытия ради бу-
дущего;

– семья. Императивы: любить родных
и близких; поддерживать семейные цен-
ности; знать и чтить своих предков;

– история. Императивы: знать историю; по-
пуляризировать историю;

– экология. Императивы: беречь природу;
гордиться природными богатствами;

– добровольчество. Императивы: помогать;
объединяться с другими;

– спорт. Императивы: вести здоровый образ
жизни; достигать спортивных вершин.
По мнению специалистов [2], основны-

ми направлениями (средствами) спорта в деле
патриотического воспитания являются:
– соблюдение норм здорового образа жиз-
ни, что способствует возможности защи-
щать не только себя, но семью и страну;

– формирование ценных личностных ха-
рактеристик: целеустремленности, трудо-
любия, умения действовать в сложных
ситуациях;

– демонстрация спортивного величия стра-
ны, соблюдение ритуалов (флаг, гимн);

– роль личности тренера.
В соответствии с данными направлениями

эксперты предлагают для каждой возраст-
ной группы (дети до 7 лет, дети 7–14 лет,
подростки 15–18 лет, студенческая молодежь
19–24 лет, работающая молодежь 25–35 лет,
работающее население 36–55 лет, предпен-
сионеры и пенсионеры 55+ лет) свой пе-
речень видов деятельности, которые будут
формировать патриотизм [2]. Также авторы
приводят возможные технологии применения
средств спорта в планировании и реализа-
ции проектов и программ патриотического
воспитания [2]. Анализ данного материа-
ла позволяет заключить, что авторы реко-
мендаций рассматривают потенциал спорта
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в качестве патриотического воспитания в об-
щих чертах, не углубляясь в детали. Говоря
о деталях, можно утверждать, что одним
из действенных инструментов патриотическо-
го воспитания молодежи является спортивно-
историческое наследие нашей страны в целом
и отдельных населенных пунктов и регионов,
в частности.

Россия имеет богатые физкультурно-спор-
тивные традиции. Наши соотечественники
стояли у истоков создания и становления со-
временного олимпизма, впоследствии (1952–
1992 гг.) советские спортсмены стали ли-
дерами этого международного спортивного
движения. Сегодня без участия россиян труд-
но представить развитие в мире таких видов
спорта, как бокс, легкая атлетика, спортив-
ная борьба, синхронное плавание, фигурное
катание, спортивная и художественная гимна-
стика, хоккей и многих других. Спортсмены
внесли существенный вклад в победу над
фашизмом в годы Великой Отечественной
войны, участвуют они и сейчас в специальной
военной операции. В каждом уголке России
есть свои местные спортсмены-герои.

Вопросами изучения и популяризации
истории физической культуры и спорта ма-
лой Родины занимается физкультурно-спор-
тивное краеведение. Можно дать следующее
определение: физкультурно-спортивное кра-
еведение – это деятельность по изучению
и популяризации истории развития физиче-
ской культуры и спорта (ФКиС) в целом,

отельных видов спорта и двигательной ак-
тивности, спортивной инфраструктуры, спор-
тивных организаций и обществ, биографий
людей (спортсмены, тренеры, руководители,
судьи и пр.) конкретной территориально-ад-
министративной единицы (населенный пункт,
район, регион) [15].

О значимости краеведения в образова-
нии и воспитании подрастающего поколения
высказывались многие отечественные иссле-
дователи, среди которых А. Р. Батыршина [16],
А. С. Саидмуминов [17], Г. Г. Терентье-
ва [18], Е. Б. Цибизова [19], И. В. Прошек [20].
Значимый вклад в изучение различных аспек-
тов физкультурно-спортивного краеведения
вносят представители Великолукской госу-
дарственной академии физической культуры
и спорта [21 и др.] и сотрудники Государствен-
ного музея спорта [22, 23].

Опираясь на анализ вышеотмеченных
публикаций, а также на наш многолетний
опыт научной и педагогической деятельности,
можно сформулировать обобщенные индика-
торы личности патриота в разрезе физкультур-
но-спортивного краеведения (таблица).

Выводы

Проведенные исследования позволили
определить современное состояние системы
патриотического воспитания в РоссийскойФе-
дерации, одним из элементов которой является
спортивная деятельность. Изучением спорта

Обобщенные индикаторы личности патриота в разрезе физкультурно-спортивного краеведения

Generalised indicators of patriot‘s personality in the context of physical culture and sports local lore

№ п/п Формулировка
1 Стремление к познанию истории ФКиС населенного пункта (региона, России):
1.1 знание спортивной истории своей семьи
1.2 знание биографии выдающихся спортсменов, тренеров, ученых, журналистов, арбитров и пр.
1.3 владение информацией о вкладе земляков в олимпийское движение, международный спорт
1.4 владение информацией об участии спортсменов в Первой мировой войне, ВОВ, СВО и др.
1.5 владение информацией о развитии ФКиС до 1917 г., в советский период, настоящее время
1.6 получение теоретико-методологических знаний в области физкультурно-спортивного краеведения
2 Осуществление просветительской деятельности в вопросах историиФКиСнаселенного пункта (региона,

России):
2.1 проектная, музейная и мемориальная деятельность с людьми разного возраста и социального ста-

туса
2.2 контроль за уровнем знаний, умений и навыков физкультурно-спортивного-краеведения с людьми

разного возраста и социального статуса
2.3 продвижение физкультурно-спортивной краеведческой информации в беседах и на медиаресурсах
3 Осуществление научных исследований истории ФКиС населенного пункта (региона, России)
4 Объединение с другими для развития физкультурно-спортивного краеведения
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на местном уровне занимается физкультурно-
спортивное краеведение, которое несет в се-
бе большой потенциал для патриотического
воспитания. Были разработаны индикаторы
личности патриота в разрезе физкультурно-
спортивного краеведения.
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Аннотация. В рамках проведенного исследования особое внимание уделялось изучению психологических аспек-
тов, которые оказывают влияние на подготовку студентов, занимающихся армрестлингом. Основное внимание было
направлено не только на изучение физических упражнений, которые способствуют развитию силы и технических
умений, но также и на психологическую подготовку спортсменов перед важными соревнованиями.
Армрестлинг относится к тем видам спорта, где необходимы мгновенная реакция и высокая физическая мощь. Так,
комплексный подход к тренировкам, включающий психологическую устойчивость атлетов, играет в этом критическую
роль. В ходе исследования были опрошены 22 тренера армрестлинга, которые поделились своим опытом по настрой-
ке спортсменов на предстоящие выступления.
Разработка правильного психологического настроя является центральным элементом подготовки, поскольку пря-
мо влияет на спортивные достижения. Анализ показал, что эффективность выступлений атлетов тесно связана
с их психологической подготовленностью, которая формируется в период непосредственной подготовки к поедин-
кам. Таким образом, тренеры не только разрабатывают физические упражнения, но и сосредотачивают значительные
усилия на психологическом кондиционировании спортсменов, что, в свою очередь, существенно повышает их шансы
на успех. Показана важность психологической подготовки спортсменов. В ходе анализа были выявлены психо-
логические аспекты подготовки армрестлеров к соревнованиям. В процессе подготовки научной работы были
задействованы различные источники, включая материалы периодических изданий, посвященные психологическим
особенностям подготовки армрестлеров к соревнованиям. Исследование строилось на применении таких методоло-
гических подходов, как анализ, обобщение и систематизация информации. Методы, использованные в исследовании,
помогли в объективной оценке и интерпретации полученных данных, что способствовало формулированию обосно-
ванных выводов о психологических аспектах подготовки армрестлеров к соревнованиям.
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Abstract. A detailed analysis of psychological components that influence the preparation of armwrestlers for the
competitive process is carried out in this scientific work. The main focus was aimed not only at studying physical exercises
that contribute to the development of strength and technical skills, but also on the psychological preparation of athletes
before important competitions. Arm wrestling is one of those sports where instant reaction and high physical power are
required. So an integrated approach to training, which includes the psychological stability of athletes, plays a critical role
in this. During the study 22 arm wrestling trainers were interviewed, who shared their experience in setting up the athletes
for upcoming performances. Developing right mental attitude is a central element of training, as it directly affects athletic
achievements. The analysis showed that the effectiveness of athletes’ performances is closely related to their psychological
preparedness, which is formed during the period of direct preparation for fights. Thus, coaches not only develop physical
exercises, but also focus significant efforts on psychological conditioning of athletes, which, in turn, significantly increases
their chances to succeed. The importance of psychological training of athletes is shown. In the course of the analysis,
the psychological aspects of armwrestlers’ preparation for competitions were revealed. When preparing the scientific work,
various sources were involved, including materials from periodical publications devoted to the psychological characteristics
of armwrestlers’ preparation for competitions. The study was based on the use of such methodological approaches as
analysis, synthesis and systematization of information. The applied research methods provided an opportunity for an
objective assessment and analysis of the accumulated data, which, in turn, became the basis for the justified conclusions
regarding the psychological aspect of armwrestlers’ preparation for the upcoming competitions.
Keywords: arm wrestling, student, psychological training, athlete, organization, sport, respondent, strength, dynamism
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Введение

История армрестлинга уходит корнями
в древние времена. По некоторым источни-
кам, «рукоборье» могло брать свое начало
от древних кулачных боев, их часто практи-
ковали как английские рыцари, так и простые
горожане.Методика подготовки армрестлеров
претерпела значительные изменения по срав-
нению с прошлыми десятилетиями, затраги-
вая как теоретические, так и практические
аспекты тренировочного процесса. Эволю-
ция подготовительных программ происходила
под влиянием новых научных исследований
и технологий, что существенно отличает со-
временных спортсменов-армрестлеров от их
предшественников [1, c. 70–72].

Армрестлинг, известный как армспорт,
является одним из наиболее динамичных и си-
ловых видов спортивных соревнований. Этот
вид спорта требует от участников не только
выдающейся физической силы, но и высокой
скорости реакции, а также глубокого понима-
ния биомеханики.

В армрестлинге каждый момент испыта-
ния наполнен напряжением, где спортсмены,
опираясь на локти на специальной столеш-
нице, стараются приложить максимум усилий
для того, чтобы победить своего оппонента
путем приведения его руки к столу. Сам про-
цесс оспаривания делится на несколько фаз:
начиная от стартовой позиции и заканчивая

моментом, когда рука одного из соперников ка-
сается стола.

Армрестлинг не только популярен как
спорт, но он также известен своими яркими
и эмоциональными соревнованиями, которые
привлекают зрителей и спонсоров. Это дела-
ет армрестлинг привлекательной ареной для
развития не только силы и скорости, но и так-
тического мышления [2, c. 125].

Армрестлинг отличается от других ат-
летических направлений – таких, как бег
на короткие дистанции, прыжки или метание
предметов. Как вид единоборства, он предъ-
являет к спортсменам специфические тре-
бования. Несмотря на кажущуюся простоту
движений в армрестлинге, действительное
достижение успеха в этом спорте требует
не только значительных физических усилий,
но и развития технических навыков, а также
обдумывания эффективных стратегий ведения
поединка.

Совершенствование методов тренировок,
а также углубленное изучение технических
и психологических аспектов занятий армрест-
лингом позволяют спортсменам достигать вы-
соких результатов и развивать навыки, необхо-
димые для успешного выступления на сорев-
нованиях. Новаторские подходы в подготовке
армрестлеров вносят свой вклад в развитие
всего вида спорта, поднимая его популярность
и профессионализм на более высокий уровень
[3, с. 197].
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Исследования в сфере спортивной тре-
нировки показывают определенную зависи-
мость: по мере повышения квалификации
спортсмена улучшаются его возможности для
развития «взрывной» силы. Это проявляется
в способности высококвалифицированных ат-
летов выкладываться с большей силой за мень-
шее время. Силовые характеристики атлета
становятся видимыми в процессе активных
мышечных сокращений. Размер этих сокра-
щений напрямую связан как с внешними, так
и с внутренними факторами. К первым от-
носится тип и вес используемых нагрузок,
расположение и движение тела в простран-
стве. Вторые охватывают текущее состояние
мышечной массы и психоэмоциональное со-
стояние спортсмена в момент соревнований
или тренировки.

Немаловажный факт: в армрестлинге за-
частую добиваются успеха спортсмены трид-
цати, сорока и даже пятидесяти лет. Анализ
методов подготовки спортсменов показал, что
наравне с биохимическими и скоростными па-
раметрами важна психологическая подготовка
спортсмена.

Цель исследования: выявить особенно-
сти психологической подготовки спорстме-
нов-армрестлеров к соревнованиям.

Материалы и методы

В рамках исследования стратегий под-
готовки в студенческом армрестлинге было
реализовано анкетирование тренеров, специ-
ализирующихся в данном виде спорта. Был
составлен опросник с десятью вопросами,
сгруппированными на закрытые, требующие
конкретного ответа, и открытые, допускаю-
щие более обширные разъяснения. Анкети-
рование было организовано среди двадцати
двух тренеров по армрестлингу. Возрастные
показатели участников исследования варьиро-
вались в достаточно широких рамках – от 20
до 59 лет, при этом средний возраст составил
45,5 лет.

Проанализированные данные были тща-
тельно изучены с использованием статистиче-
ских методов, включающих общую дескрип-
тивную статистику и сравнительный анализ
с контрольной группой. Такой подход поз-
волил глубже понять текущее состояние дел
в студенческом армрестлинге и выделить ос-
новные тенденции и проблемные зоны в под-
готовке тренеров. Это исследование ставит
перед собой задачу не только анализировать
существующиеметодики, но и способствовать

развитию новых подходов в тренировочных
процессах.

Результаты и их обсуждение

В процессе тренировок спортсменов-сту-
дентов особое внимание уделяется не только
физическим упражнениям и техническому
освоению дисциплины, но и развитию пси-
хологических качеств и характерологических
особенностей атлетов. Эффективная подго-
товка спортсменов включает формирование
способности к достижению конкретных спор-
тивных результатов через целенаправленное
психологическое воздействие [4, c. 170].

Популярный среди студентов армрест-
линг представляет собой спортивное сорев-
нование, которое проходит несколько дней
и включает в себя множество матчей. Это
выдвигает особые требования к физической
выносливости и психологической устойчиво-
сти спортсменов. Важным аспектом их под-
готовки является научение контролировать
собственные эмоции, проявлять инициативу
и сохранять спокойствие даже в самых на-
пряженных моментах. Эти качества отражают
степень психологической готовности спортс-
менов и их способность развивать личностные
качества, необходимые для успешного вы-
ступления.

Психологическая подготовка в студенче-
ском армрестлинге делится на два основных
направления: на волевую подготовку и на спе-
циализированную. Волевая подготовка на-
правлена на формирование у спортсменов
таких качеств, как решительность, умение
сохранять ясность ума в условиях стресса,
настойчивость в достижении целей и само-
обладание. Специализированная подготовка,
в свою очередь, фокусируется на развитии
психических навыков, необходимых для до-
стижения определенных профессиональных
и жизненных целей.

В процессе тренировок значительные фи-
зические нагрузки сопровождаются развитием
морально-волевой стойкости спортсмена, что
важно для освоения технических приемов
и тактических действий в условиях соревнова-
ний. Освоение физических и психологических
аспектов спорта требует развития множества
психических характеристик и личных качеств,
которые помогают поддерживать самокон-
троль и хладнокровие во время напряженных
поединков.
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Сильные волевые качества становятся
критически важными для успешных выступ-
лений в армрестлинге. Они помогают спортс-
менам преодолевать боль, усталость, сохра-
нять уважение к противнику и веру в собствен-
ные силы, что невозможно без целенаправлен-
ной волевой подготовки. Гармоничное функ-
ционирование всех ментальных процессов
является ключом к успеху как в трениро-
вочном процессе, так и в соревновательной
практике, где каждый аспект подготовки игра-
ет решающую роль [5, c. 76].

В ходе опроса, проведенного среди сту-
дентов, активно участвующих в армрестлинге,
были выявлены ключевые аспекты трени-
ровочного процесса. Согласно результатам,
основное внимание уделяется физической под-
готовке: 70% респондентов отметили, что
общая и специализированная физическая под-
готовка (ОФП и СФП) являются наиваж-
нейшими элементами. Помимо этого, значи-
тельное внимание студенты также уделяют
психоэмоциональному состоянию спортсме-
нов и их психологической подготовке, что
было выделено у 56% опрошенных.

Стоит отметить, что с увеличением воз-
раста спортсменов меняются и приоритеты
в тренировочном процессе. Старшие участ-
ники больше фокусируются на тактическом
развитии, а также на теоретических и техни-
ческих аспектах подготовки. Это показывает,
как опыт и зрелость влияют на выбор трениро-
вочных приоритетов в студенческом армрест-
линге [6, c. 8].

Опрос, проведенный среди тренеров сту-
дентов-армрестлеров, показал особенности
в первоначальных этапах подготовки спортс-
менов. Так, технические, тактические знания
и теоретическая база оцениваются как элемен-
ты средней важности. В то время как основная
физическая подготовка выделяется как фун-
даментальный элемент на начальном уровне
и не была исключена ни одним из опрошен-
ных тренеров как второстепенная. Остальные
аспекты спортивной подготовки, исключая
тактическую подготовку, привлекли менее
10% респондентов.

Из этих данных следует, что в армрест-
линге ключевую роль на всех этапах спортив-
ной карьеры играет психологическая устой-
чивость атлетов. Осознание значимости мен-
тальной подготовки подтверждает необходи-
мость ее включения в обучающие программы
для обеспечения высоких достижений студен-
тов-спортсменов.

Психологическая подготовка нацелена
на создание у борцов победного менталитета
и способности сохранять самоконтроль и ре-
шимость в различных обстоятельствах – как
во время соревнований, так и на тренировках
при высоких нагрузках. Этот аспект трени-
ровок важен для формирования спортсменов,
которые могут не только физически сопер-
ничать, но и психологически преодолевать
испытания, сохраняя концентрацию и стрем-
ление к победе в любой ситуации. Итоговая
эффективность такой подготовки зависит на-
прямую от личной инициативы спортсмена
и его активного участия в процессе трениро-
вок [7, c. 72].

Выполняя роль ментального наставника,
тренер должен направлять спортсмена к ак-
тивным действиям, мотивировать его на до-
стижение высоких результатов и помогать
адаптироваться к меняющимся обстоятель-
ствам в ходе поединков. Важно уметь быстро
корректировать тактический план в ответ
на действия противника, а также обладать
скоростной реакцией, что часто может стать
решающим фактором при старте схватки. Бла-
годаря таким навыкам и техникам, многие
борцы, не обладающие выдающимися физиче-
скими данными, достигают высоких успехов
в спорте за счет качеств работы нервной си-
стемы и правильного подхода к подготовке.

В спортивной психологии понятие типо-
логических особенностей нервной системы
спортсмена играет ключевую роль в опреде-
лении его потенциала и возможностей. До-
стижения в армрестлинге, аналогично другим
видам спорта, тесно связаны с адаптивно-
стью и гибкостью нервной системы атлета.
Несмотря на то что каждый вид спорта ставит
перед нервной системой уникальные задачи,
существуют определенные критерии, которые
остаются стабильными и актуальными для
армрестлинга. Эффективность в данном ви-
де спорта в значительной мере обусловлена
способностью нервной системы адекватно ре-
агировать на стрессовые ситуации и быстро
адаптироваться к меняющимся условиям со-
ревнований [8, c. 86].

В армрестлинге определяющими факто-
рами успеха являются подвижность, сила,
уравновешенность, и динамичность. Каждый
из этих показателей влияет на способность
спортсмена управлять своим телом и нервной
системой во время поединков.

Подвижность в армрестлинге играет жиз-
ненно важную роль, так как она напрямую
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связана с возможностью спортсмена пере-
ключаться между различными движениями
и откликаться на действия противника. Это
качество помогает в достижении гладкого пе-
рехода нервной системы от покоя к активности
и обратно, что критично в условиях соревно-
ваний [9, c. 5].

Сила, с другой стороны, определяет воз-
можность спортсмена поддерживать высокий
уровень концентрации в течение длительного
времени. Это особенно важно, так как способ-
ность сосредоточиться и не поддаваться внеш-
ним раздражителям может определить исход
матча. Сильная нервная система позволяет
не только сопротивляться утомлению, но и
поддерживать эффективное нервное расслаб-
ление, когда это необходимо для восстанов-
ления.

Уравновешенность имеет значение для
контроля над эмоциональными и физически-
ми реакциями. В армрестлинге этот аспект
меньше влияет на успех по сравнению с си-
лой или динамичностью, но все еще важен
для поддержания стабильности состояний воз-
буждения и торможения, что предотвращает
слишком резкие скачки в поведении.

Динамичность является ключевым каче-
ством для моментальной адаптации к действи-
ям оппонента. В армрестлинге способность
быстро формировать ответные действия мо-
жет стать решающим фактором в секундах,
когда каждое движение считается. Лучшая ре-
акция на неожиданные тактики противника
часто определяет победителя в поединке.

Движущей силой спортсмена в улучше-
нии данных показателей и достижении ре-
зультатов продолжает оставаться мотивация.
Она представляет собой сложное психологи-
ческое образование, с энергетической стороны
подталкивающей к действию. Также важно
учитывать при составлении предсоревнова-
тельного тренировочного процесса стартовую
апатию. Она встречается чаще у спортсменов,
для кого предстоящие соревнования принесут
глобальные изменения в зависимости от ре-
зультата [10, c. 194].

В определенные моменты спортсмен мо-
жет ощущать усталость и сонливость, его
активность уменьшается и пропадает стремле-
ние участвовать в соревнованиях, а внимание
становится менее остро настроенным. Одним
из проявлений этого является самоуспокоен-
ность, когда атлет заранее уверен в успешном
исходе, потому недооценивает своих сопер-
ников. Это состояние особенно опасно из-за

снижения внимания и неспособности спортс-
мена адекватно реагировать на неожиданные
изменения в ходе соревнований. Задачей тре-
нера в обоих случаях является своевременное
выявление признаков данных предстартовых
состояний и возможность грамотной прора-
ботки вывода спортсмена из них.

Для того чтобы эффективно развивать спе-
циализированную психическую готовность,
важно придерживаться нескольких ключевых
принципов.

Первостепенная задача в тренировочном
процессе заключается в применении индиви-
дуального подхода к каждому спортсмену, что
способствует его развитию как гармоничной
и интегрированной личности. Это включает
в себя не только улучшение физических навы-
ков, но и обогащение личностных качеств.

Второй жизненно важный аспект заклю-
чается в создании и поддержании благопри-
ятного социально-психологического климата
внутри коллектива. Это обеспечивает поло-
жительное влияние на моральное состояние
команды и повышает общий дух.

Третий элемент включает обучение атле-
тов эффективным методам психического кон-
троля над своими движениями, что улучшает
координацию и силу. Параллельно необходи-
мо создавать адекватные условия для адап-
тации спортсменов к высоким физическим
нагрузкам, которые являются неотъемлемой
частью тренировок и соревнований.

Кроме того, важно стимулировать разви-
тие способностей атлетов к прогнозированию
и планированию своих действий, что должно
осуществляться на уровне предварительной
ментальной подготовки перед активными дей-
ствиями в спорте. Эти предварительные планы
помогают спортсмену быть на шаг впереди
своих соперников и эффективно реализовы-
вать свои тактические задумки [11, c. 5].

Регуляция психического состояния в усло-
виях стресса также является ключевым эле-
ментом, как и проведение психического вос-
становления по окончании физических нагру-
зок с использованием проверенных методик
самовнушения [12, c. 137].

В рамках психологической подготовки
спортсменов-студентов, особенно в дисци-
плинах, требующих высокой концентрации
и управления стрессом, таких как армрест-
линг, тренеры и спортивные психологи приме-
няют множество методов и техник. В их число
входят:
1) вербальное общение – оно является клю-

чевым в укреплении связей между трене-
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ром, психологом и атлетами, помогающее
стимулировать у студентов желание до-
стигать высоких результатов и укреплять
их психологическую устойчивость в усло-
виях высокой конкуренции;

2) разнообразие физических упражнений,
подбираемых таким образом, чтобы они
не только повышали физическую форму,
но и способствовали расслаблению, сни-
жению уровня стресса, что крайне важно
в период интенсивных нагрузок в учебе
и спорте;

3) использование музыки во время трени-
ровочного процесса: грамотно подобран-
ные композиции способствуют улучше-
нию концентрации и настроения спортс-
менов, создают приятную и мотивирую-
щую атмосферу в спортзале;

4) применение лозунгов и создание риту-
алов. Слоганы и совместные действия
способствуют формированию и укрепле-
нию командного духа, что особенно важно
в коллективных и индивидуальных видах
спорта;

5) поддержка командных традиций, органи-
зация значимых событий для команды,
таких как празднование успехов, заверше-
ние учебно-тренировочных сезонов, про-
ведение совместных вылазок на природу
и участие в социальных инициативах
[13, c. 131].

Выводы

В подготовительном периоде перед со-
ревнованиями по армрестлингу тренировоч-
ная стратегия спортсменов-студентов должна
строго соответствовать принципам психологи-
ческой подготовки. Это значит, что тренеры
должны не просто следить за физическим
состоянием атлетов, но и уделять особое вни-
мание их мотивации и психологическому на-
строю. Одним из ключевых аспектов является
разработка индивидуальных тренировочных
планов, которые учитывают уникальные пси-
хологические характеристики каждого спортс-
мена.

Эффективность подготовки к соревнова-
ниям в значительной мере зависит от настро-
ения спортсменов-студентов, их психологиче-
ского состояния и способности справляться
с давлением. Психологическая устойчивость
и правильно настроенная мотивация могут
существенно повысить вероятность успеха.
От того, насколько атлет будет ментально под-
готовлен к выступлениям, зависит его способ-

ность максимально эффективно использовать
свои физические навыки и технику во время
соревнований.

Список литературы

1. Алешков И. А. Опыт психологического анализа спор-
тивной деятельности // Психология спортивной деятель-
ности : сб. науч. работ / под ред. А. В. Родионова. М. :
ВНИИФК, 1978. С. 70–72.
2. Сопарев А. А., Некрасова М. А., Глебов В. В. К пробле-
ме социальной адаптации спортсменов, обучающихся
в системе вышей школы // Агаджаняновские чтения:
материалы Всероссийской научно-практической конфе-
ренции, Москва, 28–29 января 2016 г. М. : Российский
университет дружбы народов (РУДН), 2016. С. 124–126.
EDN: XHMCUZ
3. Ахтемзянов Ф. Ю., Акишин Б. А. Армспорт в вузе:
учебное пособие. Казань : Издательство Казанского го-
сударственного технического университета, 2006. 296 с.
4. Юрина Ю. В. Спортивная психология. Психологи-
ческие методики в системе подготовки спортсменов
к соревнованиям // Молодой ученый. 2021. № 42 (384).
С. 168– 171. EDN: YMXPYO
5. Ильин Е. П. Психология спорта. СПб. : Питер, 2011.
352 с. EDN: TRHCEP
6. Гришина О. С., Табаков С. Е. Самооценка психиче-
ского состояния спортсменов на соревнованиях в ар-
мрестлинге и практика применения различных методов
саморегуляции // Спортивно-педагогическое образова-
ние: сетевое издание. 2023. № 3. С. 7–9. EDN: DWNWPE
7. Шайхутдинов Р. З. Личность и волевая готовность
в спорте: Наука и спорт. Психология. М. : ФиС, 2017.
112 с.
8. Наумова М. А., Беглов М. В., Тарасов В. А. Армрест-
линг : учебное пособие. Саратов : Амирит, 2021. 177 с.
9. Воронков А. В., Никулин И. Н., Собянин Ф. И.
К вопросу о контроле совершенствования силовой под-
готовленности студентов, занимающихся армспортом //
Физическое воспитание студентов. 2021. № 2. С. 3–7.
EDN: RUDDIX
10. Живора П. В., Рахматов А. И. Армспорт: техника,
тактика, методика обучения : учебное пособие. М. : Из-
дательский центр «Академия», 2001. 357 с.
11. Маркин Э. В. Научно-исследовательское и учебно-
методическое обеспечение современного развития арм-
спорта в России // Физическая культура: воспитание,
образование, тренировка. 2024. № 1. С. 5–7. EDN:
BWWTTP
12. Стафеев А. И. Психологическая подготовка в ар-
мрестлинге для спортсменов высшего спортивного ма-
стерства // Вузовская наука в современных условиях:
сборник материалов 54-й научно-технической конферен-
ции, Ульяновск, 27 января – 01 февраля 2020 г. Часть 3.
Ульяновск : Ульяновский государственный технический
университет, 2020. С. 137–141. EDN: PRQQKH
13. Наумова М. А., Пяткина Н. А., Малютин В. С. Пси-
хологическая (психическая) подготовка армспортсменов
в тренировочной и соревновательной деятельности //

Sports and Society 373



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2024. Т. 3, вып. 4

Спортивно-массовая работа и студенческий спорт: воз-
можности и перспективы : материалы V Всероссийской
научно-практической конференции с международным
участием, Санкт-Петербург, 29 ноября 2019 г. Санкт-
Петербург : Санкт-Петербургский государственный уни-
верситет промышленных технологий и дизайна, 2019.
С. 128–133. EDN: RUEJYP

References

1. Aleshkov I. A. The experience of psychological analysis
of sports activity. In: Psikhologija sportivnoj dejatel’nosti:
sb. nauch. rabot. Pod red. A. V. Rodionova [Rodi-
onov A. V., ed. Psychology of sports activity: Collection
of scientific papers]. Moscow, All-Union Research Institute
of Physical Culture Publ., 1978, pp. 70–72. (in Russian).
2. Soparev A. A., Nekrasova M. A., Glebov V. V. To the
problem of social adaptation of the athletes who are trained
the higher education system. In: Agadzhanjanovskie
chtenija: materialy Vserossijskoj nauchno-prakticheskoj
konferentsii, Moskva, 28–29 janvarja 2016 g. [Aghajanyan
Readings: Materials of the All-Russian Scientific and Prac-
tical Conference, Moscow, January 28–29, 2016]. Moscow,
Peoples’ Friendship University of Russia (RUDN) Publ.,
2016, pp. 124–126 (in Russian). EDN: XHMCUZ
3. Akhtemzyanov F. Yu., Akishin B. A. Armsport v vuze:
uchebnoe posobie [Armsport at the university: A textbook].
Kazan, Kazan State Technical University Publ., 2006. 296 p.
(in Russian).
4. Yurina Yu. V. Sports psychology. Psychological meth-
ods in the system of athletes’ preparation for competitions.
Young Scientist, 2021, no. 42 (384), pp. 168–171 (in Rus-
sian). EDN: YMXPYO
5. Ilyin E. P. Psikhologija sporta [Psychology of sports].
Saint Petersburg, Peter, 2011. 352 p. (in Russian). EDN:
TRHCEP
6. Grishina O. S., Tabakov S. E. Self-assessment of the men-
tal state of athletes at competitions in armwrestling and the
practice of applying various methods of self-regulation. On-
line Edition Sports and Pedagogical Education, 2023, no. 3,
pp. 7–9 (in Russian). EDN: DWNWPE

7. Shaikhutdinov R. Z. Lichnost’ i volevaja gotovnost’ v
sporte: Nauka i sport. Psikhologija [Personality and voli-
tional readiness in sports: Science and sport. Psychology].
Moscow, Fizkul’tura i sport, 2017. 112 p. (in Russian).
8. Naumova M. A., Beglov M. V., Tarasov V. A. Arm-
restling: uchebnoe posobie [Arm wrestling: A study guide].
Saratov, Amirit, 2021. 177 p. (in Russian).
9. Voronkov A. V., Nikulin I. N., Sobyanin F. I. On the im-
provement of the control of strength readiness of students
engaged into arm sport. Physical Education of Students,
2021, no. 2, pp. 3–7 (in Russian). EDN: RUDDIX
10. Zhivora P. V., Rakhmatov A. I. Armsport: tehnika, tak-
tika, metodika obuchenija: uchebnoe posobie [Armsport:
Technique, tactics, teaching methods: Textbook]. Moscow,
Publishing center “Academy”, 2001. 357 p. (in Russian).
11. Markin E. V. Scientific research and educational
methodological support for the modern development of
armwrestling in Russia. Physical Culture: Upbringing, Ed-
ucation, Training, 2024, no. 1, pp. 5–7 (in Russian). EDN:
BWWTTP
12. Stafeev A. I. Psychological training in arm wrestling
for athletes of the highest sports skill. In: Vuzovskaja
nauka v sovremennykh uslovijakh: sbornik materialov 54-j
nauchno-tekhnicheskoj konferentsii, Ul’janovsk, 27 jan-
varja – 01 fevralya 2020 g. Chast’ 3 [University Science in
Modern Conditions: Collection of Materials of the 54th Sci-
entific and Technical Conference, Ulyanovsk, January 27 –
February 01, 2020. Part 3]. Ulyanovsk, Ulyanovsk State
Technical University Publ., 2020, pp. 137–141 (in Russian).
EDN: PRQQKH
13. Naumova M. A., Pyatkina N. A., Malyutin V. S. Psy-
chological (mental) training of arm athletes in training and
competitive activities. In: Sportivno-massovaja rabota i
studencheskij sport: vozmozhnosti i perspektivy: materi-
aly V Vserossijskoj nauchno-prakticheskoj konferentsii s
mezhdunarodnym uchastiem, Sankt-Peterburg, 29 nojabrja
2019 g. [Sports and Mass Work and Student Sports: Op-
portunities and Prospects: Proceedings of the V All-Russian
Scientific and Practical Conference with International Par-
ticipation, St. Petersburg, November 29, 2019]. Saint
Petersburg, Saint Petersburg State University of Industrial
Technologies and Design Publ., 2019, pp. 128–133 (in Rus-
sian). EDN: RUEJYP

Поступила в редакцию 04.07.2024; одобрена после рецензирования 14.08.2024; принята к публикации 30.08.2024
The article was submitted 04.07.2024; approved after reviewing 14.08.2024; accepted for publication 30.08.2024

374 Спорт и общество



А. А. Ахматгатин и др. Смешанное обучение в физическом воспитании студентов заочного обучения

СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ
ГЛАЗАМИ РУКОВОДИТЕЛЯ

Физическое воспитание и студенческий спорт. 2024. Т. 3, вып. 4. С. 375–382
Physical Education and University Sport, 2024, vol. 3, iss. 4, pp. 375–382
https://sport-journal.sgu.ru https://doi.org/10.18500/2782-4594-2024-3-4-375-382, EDN: PQHPYO

Научная статья
УДК 796:37.018.43

Смешанное обучение в физическом воспитании
студентов заочного обучения

А. А. Ахматгатин¹✉, С. М. Струганов², А. В. Балашов³

¹Кубанский государственный аграрный университет имени И. Т. Трубилина, Россия, 350044, г. Краснодар, ул. Калинина, д. 13
²Восточно-Сибирский институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, Россия, 664074, г. Иркутск,
ул. Лермонтова, д. 110
³Иркутский государственный университет, Россия, 664003, г. Иркутск, ул. Карла Маркса, д. 1

Ахматгатин Анвар Амирович, кандидат педагогических наук, профессор, профессор кафедры физвоспитания,
ahmatgatin@list.ru, https://orcid.org/0000-0002-4847-0963
Струганов Сергей Михайлович, кандидат педагогических наук, профессор, профессор кафедры физической
подготовки, sergej_05@mail.ru, https://orcid.org/0000-0001-6487-8435
Балашов Александр Викторович, старший преподаватель физкультурно-оздоровительного центра, avb27@list.ru,
https://orcid.org/0009-0002-4021-5914

Аннотация. Приведены особенности освоения учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» студентами
заочного обучения вуза, а также проблемы, связанные с ее преподаванием. Рассмотрены тенденции развития си-
стем обучения, связанных с использованием информационных технологий, в частности дистанционного обучения
и смешанной формы организации учебного процесса как наиболее перспективной. Было сделано предположение,
что применение смешанного обучения обеспечит повышение успешности решения образовательных задач дисци-
плины «Физическая культура и спорт», преподаваемой для студентов заочного обучения. Для проверки данного
предположения был проведен педагогический эксперимент, в котором участвовали студенты заочного обучения,
распределенные на контрольную и экспериментальную группы по 20 человек в каждой. В экспериментальной группе
учебный процесс был организован с использованием смешанного обучения, в контрольной группе – в традици-
онной форме. В ходе данного педагогического эксперимента было установлено, что студенты заочного обучения,
осваивавшие дисциплину «Физическая культура и спорт» с использованием смешанной формы обучения, показали
лучшие теоретические знания, а также методико-практические умения в области физической культуры и спорта
по сравнению с обучающимися заочной формы, осваивавшими ее традиционным способом. В результате прове-
денного исследования установлена высокая эффективность смешанного обучения в освоении учебной дисциплины
«Физическая культура и спорт» студентами заочной формы.
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Введение

Студенты заочного обучения являются ка-
тегорией обучающихся, с которой эффектив-
ная организация учебного процесса по физиче-
ской культуре и спорту представляет собой до-
статочно сложную задачу. Основная причина
этого заключается в крайне малом количестве
времени, отводимого на изучение учебного
материала, а также отсутствии объективной
возможности организации с ними практиче-
ских занятий, включающих непосредственное
выполнение физических упражнений.

При этом, в соответствии с современ-
ной концепцией, целью освоения дисциплин
по физической культуре и спорту является
воспитание физической культуры личности
студентов [1, 2].

В качестве важнейших ее элементов высту-
пают мотивационная сфера личности, широта
и глубина теоретических и методико-практи-
ческих знаний, умений и навыков в области
физической культуры и спорта [3].

Высокий уровень сформированности со-
вокупности данных элементов обеспечивает
направленность личности на ее физическое

совершенствование, а также освоение ею ком-
плекса знаний и умений, необходимых для его
эффективного осуществления.

Задачи формирования физической куль-
туры личности студентов заочного обучения
реализуются в процессе освоения ими учебной
дисциплины «Физическая культура и спорт».
Данная дисциплина включает в себя 72 ака-
демических часа, из которых небольшая часть
(как правило, до 10 часов) предусматрива-
ет лекционные занятия, остальное учебное
время выведено в раздел самостоятельной ра-
боты студентов. Исходя из рассмотренного
объема и распределения учебного времени,
успешность решения задач рассматриваемой
дисциплины во многом зависит от эффектив-
ности организации самостоятельной работы
обучающихся.

В настоящее время мы сталкиваемся с ин-
тенсивным развитием и внедрением в учебный
процесс вузов различных информационных
технологий, обеспечивающих новые подходы
в представлении обучающимся учебного мате-
риала, новые способы контроля сформирован-
ности знаний умений и навыков, возможности
доступа к большим объемам информации,
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а также ее трансляции на неограниченные рас-
стояния.

Острая необходимость быстрого освоения
и внедрения в учебный процесс информацион-
ных технологий возникла в период пандемии
COVID-19, вынудившей профессорско-препо-
давательский состав и студентов вузов всего
мира временно перейти на систему дистанци-
онного обучения.

В данный период сотрудникам и обуча-
ющимся пришлось столкнуться со значитель-
ными проблемами, обусловленными недоста-
точным опытом применения данной формы
организации учебного процесса. Вместе с тем,
вынужденное интенсивное погружение в нее
позволило сформировать определенный уро-
вень понимания особенностей дистанционного
обучения, его положительных и отрицатель-
ных сторон.

Специалистами отмечается, что у дан-
ной формы обучения имеются свойственные
ей преимущества и свои недостатки. Поэто-
му они предлагают рассматривать ее лишь как
полезное дополнение, обеспечивающее эффек-
тивность процесса обучения, делающее его
более интересным и повышающим, таким об-
разом, мотивацию обучающихся [4].

При этом на основании изучения особен-
ностей дистанционного обучения специалиста-
ми приведены его основные преимущества
и отрицательные черты. В перечне основных
преимуществ ими отмечены доступность, гиб-
кость, адаптивность, мобильность, экономия
времени, актуальность знаний, индивидуализа-
ция процесса обучения, возможность быстрого
обращения ко многим источникам учебной ин-
формации. В качестве основных недостатков
указаны низкий уровень организации прак-
тических знаний, необходимость быстрого
реагирования на изменчивость ситуаций, недо-
статок личного общения, отсутствие границы
между рабочим и свободным временем у про-
фессорско-преподавательского состава, неста-
бильность работы технического оборудования,
сложность организации контроля работы обу-
чающихся преподавателем [5, 6].

Вместе с тем, специалистами отмечает-
ся ограниченность в возможности применения
дистанционных форм обучения в отношении
отдельных дисциплин [4, 7].

В частности, отмечается значительно боль-
шая эффективность очных практических заня-
тий по физической культуре и спорту по срав-
нению с занятиями, проводимыми в дистан-
ционной форме, которая обусловлена доступ-
ностью спортивного инвентаря, групповыми

формами общения, непосредственным контак-
том с преподавателем как контролирующим
лицом [8].

Исследования, проведенные группой спе-
циалистов из Санкт-Петербурга, показали, что
применение дистанционных форм изучения
теоретического курса по физической культуре
обеспечивает лучшее эмоциональное состоя-
ние обучающихся по сравнению с использова-
нием традиционных лекционный занятий [9].

На основании изучения опыта, получен-
ного в период вынужденного дистанционного
обучения в условиях пандемии COVID-19, спе-
циалистами в сфере образования был сделан
вывод, что в рамках данной формы обучения
не представляется возможность решить весь
спектр образовательных задач на необходимом
уровне качества. В связи с этим основным
инновационным направлением развития об-
разования им видится смешанное обучение,
включающее в себя элементы традиционной
и дистанционной форм организации образова-
тельного процесса [10–13].

Иностранными специалистами под терми-
ном «смешанное обучение» понимается си-
стема образовательного процесса, в которой
обучающийся осваивает часть учебного ма-
териала с использованием соответствующих
методических указаний с помощью средств он-
лайн-образования, обеспечивающего элемен-
ты контроля непосредственно обучающимся
за временем, местом, маршрутом и темпом обу-
чения, и часть учебного материала осваивается
им в контролируемой преподавателем учебной
аудитории в традиционной форме [14].

При этом преподаватели, применяющие
модели смешанного обучения, имеют больше
времени для научной, методической работы
и деятельности, направленной на оптимиза-
цию учебного процесса [15].

На основе анализа научных исследова-
ний, посвященных внедрению инновационных
форм организации образовательного процесса,
базирующихся на использовании информа-
ционно-коммуникационных технологий, было
сделано предположение, что применение сме-
шанной формы обучения значительно повысит
эффективность учебного процесса по дисци-
плине «Физическая культура и спорт» со сту-
дентами заочной формы обучения.

Цель исследования заключалась в изуче-
нии эффективности применения смешанного
обучения для организации образовательного
процесса по учебной дисциплине «Физическая
культура и спорт» со студентами заочной фор-
мы обучения.
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Материалы и методы

Исследование проводилось в рамках об-
разовательного процесса со студентами фа-
культета заочного обучения Кубанского госу-
дарственного аграрного университета имени
М. Т. Трубилина. В ходе исследования исполь-
зовались следующие методы: анализ научно-
методической литературы по рассматриваемой
теме, педагогические наблюдения, педагоги-
ческий эксперимент, методы математической
статистики.

Результаты и их обсуждение

Объем учебной дисциплины «Физическая
культура и спорт» по заочной форме обуче-
ния в соответствии с рабочими программами
дисциплины Кубанского государственного аг-
рарного университета имени И. Т. Трубилина
представлен в табл. 1.

Таблица 1/Table 1
Объем учебной дисциплины «Физическая культура

и спорт» на заочной форме обучения
(2 зачетных единицы)

The volume of the discipline “Physical Education
and Sport” for correspondence students (2 credit units)

Вид учебной работы Объем, часов
Аудиторная работа, в том числе: 11

Лекции 10
Зачет 1

Самостоятельная работа 61
Итого по дисциплине 72

Основными задачами освоения данной
дисциплины студентами заочного обучения
представлялись:
1) освоение обучающимися системы теоре-

тических знаний в сфере физической куль-
туры и спорта, обеспечивающей возмож-
ность личного физического совершенство-
вания;

2) формирование у обучающихся глубоко-
го понимания значения здорового образа
жизни и регулярной двигательной актив-
ности для обеспечения эффективной про-
фессиональной деятельности и личного
благополучия;

3) формирование у обучающихся методиче-
ских и практических умений по орга-
низации и проведению самостоятельных
занятий различными системами физиче-
ских упражнений и видами спорта, а также
осуществления самоконтроля за состояни-
ем своего здоровья.

Обеспечение эффективного решения пе-
речисленных выше задач виделось в интен-
сификации самостоятельной работы студен-
тов посредством включения в образователь-
ный процесс дистанционного курса обуче-
ния на платформе в LMS Moodle универ-
ситета.

Схема организации образовательного про-
цесса по учебной дисциплине «Физическая
культура и спорт» со студентами заочного обу-
чения приведена на рисунке.

Решение задачи, заключающейся в осво-
ении обучающимися необходимых теоретиче-
ских знаний, осуществлялось в ходе:
– аудиторных лекционных занятий;
– самостоятельного повторения содержания
лекций с использованием материалов, раз-
мещенных в дистанционном курсе обуче-
ния;

– самостоятельного изучения материалов
учебных и учебно-методических пособий,
размещенных в дистанционном курсе обу-
чения.
Для закрепления и самоконтроля усвое-

ния изученного материала после завершения
каждой темы обучающиеся выполняли кон-
трольные тестирования.

Задача по формированию у обучающихся
глубокого понимания значения здорового обра-
за жизни и занятий физическими упражнения-
ми для обеспечения полноценной и успешной
жизни решалась посредством:
– изучения теоретического материала, опи-
сывающего данные вопросы в ходе лекци-
онных занятий и самостоятельного изуче-
ния материалов лекций, учебных и учебно-
методических пособий;

– просмотра учебных видеоматериалов, рас-
крывающих негативное влияние на здо-
ровье и жизнь человека вредных привы-
чек, несоблюдения режима труда и от-
дыха, нарушений принципов рациональ-
ного питания, а также характеризующих
положительное воздействие закаливания
и занятий физическими упражнениями
на состояние здоровья, уровень физи-
ческой и умственной работоспособности
человека.
Дистанционный курс обучения включал

в себя специальные практические задания,
предусматривающие анализ просмотренно-
го учебного видеоматериала и формирование
личных выводов обучающегося.

Формирование у обучающихся методиче-
ских и практических умений, необходимых для
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Схема организации учебного процесса по дисциплине «Физическая культура и спорт» для студентов заочного обучения
с использованием смешанного обучения

Fig. The scheme of organization of the educational process in the discipline “Physical Education and Sport” for correspondence
students using blended learning

планирования и проведения самостоятельных
занятий физическими упражнениями, а также
осуществления самоконтроля за состоянием
своего здоровья обеспечивалось:
– изучением теоретического материала
в ходе лекционных занятий и самостоя-
тельным изучением материалов лекций,
учебных и учебно-методических пособий,
методических материалов, раскрывающих
особенности планирования различных
форм занятий физическими упражне-
ниями и осуществления самоконтроля
состояния своего здоровья;

– просмотром учебных видеоматериалов,
показывающих особенности различных
форм занятий физическими упражне-
ниями.
Дистанционный курс включал в себя прак-

тические задания, предусматривающие разра-
ботку комплексов упражнений для различных
форм производственной гимнастики и само-
стоятельных занятий, проводимых в свобод-
ное время.

Для проверки эффективности примене-
ния смешанного обучения для решения задач
учебной дисциплины «Физическая культура
и спорт» со студентами заочной формы обу-

чения был осуществлен педагогический экс-
перимент. Для его проведения из студентов
факультета заочного обучения в период изуче-
ния данной дисциплины были сформированы
экспериментальная группа (ЭГ) и контрольная
группа (КГ). Каждая группа включала в себя
по 20 обучающихся.

Студенты ЭГ обучались с использова-
нием смешанного обучения, студенты КГ –
по традиционной системе, включающей в се-
бя курс лекционных занятий и выполнение
обучающимися самостоятельной работы по за-
данию преподавателя без использования курса
дистанционного обучения. По окончанию обу-
чения студенты обеих групп выполняли по два
итоговых задания.

Первое задание (теоретическое) преду-
сматривало тестирование по теоретическому
материалу. Тест включал в себя 20 вопросов
с множественным вариантом выбора ответов.
При этом оценивалось количество правильных
ответов.

Второе задание (методико-практическое)
включало в себя составление комплексов
упражнений (планов проведения) для одно-
го из видов производственной гимнастики
и одной из форм самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями в свободное время.
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Оба комплекса оценивались по пятибалльной
шкале. Общая оценка за задание выводилась
как сумма двух полученных обучающимся оце-
нок и могла принять значения от 4 до 10.

Для характеристики результатов выполне-
ния заданий студентами ЭГ и КГ использова-
лись медиана, 25 и 75 процентили. Значимость
различий между результатами, показанными
обучающимися данных групп, определялась
с помощью непараметрического U-критерия
Манна–Уитни.

Результаты выполнения итоговых заданий
студентами ЭГ и КГ представлены в табл. 2

В соответствии с данными, приведенны-
ми в табл. 2, студенты ЭГ, обучавшиеся
дисциплине «Физическая культура и спорт»
с использованием смешанного обучения, при
выполнении обоих итоговых заданий показа-
ли статистически значимо лучшие результаты
по сравнению со студентами КГ, обучавши-
мися данной дисциплине по традиционной
системе обучения.

Таблица 2/Table 2
Результаты выполнения итоговых заданий по дисциплине «Физическая культура и спорт» студентами заочного

обучения

The results of completing the final tasks in the discipline “Physical Education and Sport” by the correspondence students

Группа Результаты выполнения
Задание 1 (теоретическое) Задание 2 (методико-практическое)

Me; 25; 75 U p Me; 25; 75 U p
ЭГ

(n = 20)
16,5

(14; 18) 109,5 < 0,05

8
(8; 9) 57,5 < 0,05

КГ
(n = 20)

13,5
(11; 16)

7
(6; 7,25)

Выводы

В настоящее время существует объектив-
ная проблема эффективного решения задач
физического воспитания студентов заочной
формы обучения в связи с недостаточным ко-
личеством времени, отводимого на изучение
соответствующей учебной дисциплины, а так-
же отсутствием объективной возможности ор-
ганизации с ними традиционных практических
занятий.

Основными задачами физического воспи-
тания данной категории обучающихся явля-
ются формирование мотивации к занятиям
физическими упражнениями и здоровому об-
разу жизни, а также теоретических знаний,
методических и практических умений, обес-
печивающих их способность самостоятельно
эффективно использовать средства физической
культуры для поддержания крепкого здоровья,
высокого уровня физической и умственной ра-
ботоспособности.

Основным направлением успешного ре-
шения этих задач видится интенсификация
самостоятельной работы студентов.

В текущий период в учебный процесс
интенсивно внедряются различные информа-
ционные технологии. Значительный импульс
данному процессу придал период пандемии
COVID-19, обусловивший необходимость то-

тального перехода образовательного процесса
в вузах на дистанционную форму обучения.
Последующий анализ эффективности данной
формы обучения, основанный на появившем-
ся опыте его использования в указанный
период, показал достоинства и недостатки ди-
станционного обучения. В результате анализа
было установлено, что данная форма обуче-
ния не обеспечивает полноценного решения
образовательных задач, в качестве наиболее
эффективной формы специалистами предла-
гается смешанное обучение, совмещающее
в себе положительные стороны дистанционной
и традиционной ее форм.

В ходе проведенного педагогического экс-
перимента была установлено, что студенты
заочного обучения, осваивавшие дисципли-
ну «Физическая культура и спорт», применяя
смешанную форму обучения, показали более
высокий уровень теоретических знаний, а так-
же методико-практических умений в области
физической культуры и спорта, по сравнению
со студентами заочного обучения, обучавшим-
ся традиционным способом.

Результаты проведенного исследования
показали высокую эффективность применения
смешанного обучения в образовательном про-
цессе по дисциплине «Физическая культура
и спорт» с обучающимися, осваивающими об-
разовательную программу в заочной форме.
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Введение

В условиях современной урбанизации
и технологического развития наблюдается
тревожная тенденция снижения уровня фи-
зической активности людей. Это негативно
сказывается на здоровье, приводит к росту
хронических заболеваний и снижению общего
жизненного тонуса. Очевидно, что формиро-
вание и поддержание интереса к физической
активности и спорту становится все более важ-
ным [1].

В современном мире, характеризующемся
быстрыми переменами и высокими жизнен-
ными ритмами, физическое и психическое
здоровье имеет особое значение. Люди в воз-
расте 18–50 лет сталкиваются со множеством
проблем и стрессов, которые повышают по-
требность в поддержании физической активно-
сти [2]. Традиционные виды фитнеса – такие,
как бег, плавание, гимнастика и командные
виды спорта, остаются эффективными и по-
пулярными способами поддержания физиче-
ской формы и укрепления организма. Однако
в современных условиях появляются новые
потребности и предпочтения в разнообразии
физической активности [3].

На современном этапе физкультурно-спор-
тивная деятельность значительно разнообрази-
лась благодаря ряду инноваций, направленных
на мотивацию людей к занятиям физической
культурой. Рассмотрим некоторые из новых ви-
дов физкультурно-спортивной деятельности,
которые сейчас активно продвигаются и поль-
зуются все большим спросом.

VR-тренировки

Виртуальная реальность позволяет полно-
стью погрузиться в тренировочный процесс
и создает уникальную интерактивную среду
для занятий. С помощью очков виртуальной ре-
альности и специального программного обес-
печения обычные тренировки превращаются
в захватывающее и мотивирующее приклю-
чение. Вы можете оказаться на тропическом
острове, бегать среди древних руин или участ-
вовать в фантастических гонках.

Киберспорт и тренировки

Киберспорт стал неотъемлемой частью со-
временной культуры, и сегодня многие фитнес-

центры предлагают специализированные тре-
нировки для любителей компьютерных игр.
Эти занятия представляют собой специальные
программы, направленные на развитие реак-
ции, координации и выносливости, необходи-
мых киберспортсменам. Включение игрового
элемента в фитнес-процесс делает его более
увлекательным и привлекательным для моло-
дежи.

Групповые фитнес-марафоны
с социальными сетями

Современные технологии позволяют ор-
ганизовывать фитнес-марафоны, в которых
могут участвовать люди со всего мира в ре-
жиме онлайн. Такие марафоны транслируются
в социальных сетях, создавая ощущение об-
щей цели и соревнования. Участники могут
делиться своими достижениями и получать
поддержку и советы от других участников.

Фитнес-приложения и устройства

Существует множество приложений
и устройств, таких, например, как умные фит-
нес-браслеты и трекеры, которые помогают
пользователям отслеживать свою физическую
активность, анализировать данные и ставить
новые цели. Они предлагают разнообразные
вызовы и задания, делая процесс тренировок
интересным и разноплановым. Геймификация
фитнеса также может повысить мотивацию,
позволяя пользователям выигрывать виртуаль-
ные призы и соревноваться с друзьями [4].

Онлайн-тренировки
с персональным тренером

Развитие сервисов видеосвязи и потоко-
вого вещания сделало возможным проведение
персональных тренировок в режиме онлайн.
Это облегчило доступ к занятиям с профессио-
нальными тренерами, которые доступны каж-
дому, независимо от его уровня физической
подготовки или программы. Индивидуальный
подход и гибкость в планировании тренировок
способствуют повышению мотивации и регу-
лярности занятий.

Высокоинтенсивные
интервальные тренировки (HIIT)

HIIT-тренировки – популярный способ по-
высить физическую форму за короткое время.
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Это форма тренировок, в которой высокоин-
тенсивные упражнения чередуются с корот-
кими периодами отдыха или низкоинтенсив-
ными упражнениями. Такой формат позволяет
поддерживать высокий интерес к занятиям,
поскольку упражнения постоянно меняются
и скучать некогда.

Иммерсивные фитнес-классы

В иммерсивных фитнес-классах использу-
ются аудиовизуальные эффекты для создания
захватывающей атмосферы во время заня-
тий. Например, темная комната проецируется
на окружающее пространство, а динамичная
музыка сопровождает упражнения с уникаль-
ной тематикой – от йоги и медитации до кар-
дио- и силовых тренировок. Такой подход
превращает занятия в захватывающее зрелище
и мотивирует участников продолжать трени-
ровки.

Эти новые формы занятий физкультурой
и спортом учитывают современные потребно-
сти и интересы людей и делают физическую
активность не только полезной, но и макси-
мально интересной [5]. Сочетание инноваций
и технологий помогает сформировать позитив-
ное отношение к занятиям спортом, повысить
уровень активности и укрепить здоровье.

Создание привлекательных и разнообраз-
ных видов физической активности может зна-
чительно повысить мотивацию к занятиям
физической культурой. Новые виды спорта
и методы тренировок не только вносят разно-
образие в обычный цикл физических упражне-
ний, но и способствуют развитию личностных
качеств, укреплению психического здоровья
и социальному взаимодействию [6].

В последние десятилетия наблюдается зна-
чительное увеличение интереса к физической
культуре и спорту, но, несмотря на много-
численные преимущества улучшения здоро-
вья, многие люди сталкиваются с различны-
ми барьерами, мешающими их регулярному
участию в спортивной деятельности. Одной
из ключевых проблем является недостаток
мотивации. В связи с этим возникла необхо-
димость в разработке и внедрении новых ви-
дов физкультурно-спортивной деятельности,
направленных на повышение мотивации к за-
нятиям физической культурой и спортом.

Гибридные виды спорта

Одним из перспективных подходов к по-
вышению мотивации является создание ги-
бридных видов спорта, сочетающих элементы

различных дисциплин. Примером может слу-
жить футбольный теннис, который сочетает
в себе элементы футбола и тенниса. Такие
виды спорта позволяют разнообразить трени-
ровочный процесс и делают занятия более
увлекательными, что способствует повыше-
нию мотивации.

Виртуальная реальность и геймификация

Современные технологии – такие, как вир-
туальная реальность (VR) и геймификация,
предлагают новые возможности для привлече-
ния людей к физической активности. Исследо-
вания показывают, что использование VR-обо-
рудования позволяет создавать иммерсивные
тренировки, которые повышают интерес к за-
нятиям спортом. Геймификация, в свою оче-
редь, вводит элементы игры в тренировочный
процесс, что делает его более увлекательным
и стимулирует пользователей к достижению
поставленных целей.

Экологически ориентированные виды спорта

В условиях глобальных изменений кли-
мата и растущей озабоченности по поводу
экологических проблем возрастающий интерес
вызывает развитие экологически ориентиро-
ванных видов спорта. Примеры включают
в себя такие активности, как плоггинг (бег
с одновременным сбором мусора), экотуризм
и велотуризм. Эти виды спорта не только спо-
собствуют улучшению физического состояния,
но и повышают экологическую сознатель-
ность, что может служить дополнительным
мотивирующим фактором.

Социальные инициативы
и поддержка сообщества

Исследования показывают, что социаль-
ная поддержка и участие в спортивных со-
обществах могут значительно повысить мо-
тивацию к занятиям физической культурой.
Организация групповых занятий, спортивных
соревнований и челленджей, а также при-
влечение местных сообществ способствуют
созданию поддерживающей среды и укрепле-
нию социальных связей среди участников, что
стимулирует их к регулярной физической ак-
тивности.

Разработка и внедрение новых видов физ-
культурно-спортивной деятельности представ-
ляют собой эффективное средство для по-
вышения мотивации к занятиям физической
культурой и спортом. Гибридные виды спорта,
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использование современных технологий, эко-
логически ориентированные активности и со-
циальная поддержка являются ключевыми на-
правлениями, которые могут способствовать
увеличению вовлеченности людей в регуляр-
ные занятия спортом. Перспективы дальней-
ших исследований в этой области включают
оценку эффективности предложенных подхо-
дов и их адаптацию для различных возрастных
и социальных групп [7].

Цель данного исследования состоит
в анализе новых видов физкультурно-спортив-
ной деятельности и их влиянии на мотивацию
людей к регулярным занятиям физкульту-
рой, а также в изучении влияния новых
видов физкультурно-спортивной деятельности
на мотивацию людей к занятиям физической
культурой. Исходя из предшествующих ис-
следований, которые показывают увеличение
интереса к нестандартным и игровым формам
физической активности, данное исследование
фокусируется на изучении таких видов дея-
тельности, как функциональные тренировки,
уличные тренировки и виртуальная реальность
в спорте. Основная гипотеза заключается
в том, что внедрение инновационных и тех-
нологически продвинутых программ может
значительно повысить мотивацию к занятиям
физкультурой.

В рамках данной цели ставится задача
идентификации наиболее эффективных инно-
вационных форм и методов занятий, спо-
собных стимулировать интерес и регулярное
участие в физической активности.

Для достижения поставленных целей
мы собрали и проанализировали данные
о посещаемости, уровне удовлетворенности
занятиями, а также о персональных ощуще-
ниях участников до и после внедрения новых
программ. Это позволило не только подтвер-
дить или опровергнуть начальную гипотезу
о положительном влиянии инноваций на моти-
вацию, но и выявить наиболее перспективные
направления для дальнейшего развития физ-
культурно-спортивной деятельности.

Гипотеза исследования заключается
в том, что инновационные виды физкультур-
но-спортивной деятельности, включающие
элементы интерактивности и новизны, могут
значительно повысить мотивацию людей к за-
нятиям спортом и физической культурой.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе спор-
тивного клуба Кубанского ГАУ и двух фитнес-

центров и охватывало 200 участников в воз-
расте от 18 до 50 лет. Группы формирова-
лись таким образом, чтобы охватить широкий
спектр населения с разным уровнем физиче-
ской подготовки и разными уровнями интере-
са к спортивной деятельности. Исследование
предполагало два этапа: на первом этапе был
проведен опрос с целью выявления текущего
уровня мотивации и предпочтений, на втором
этапе – введение новых видов физической ак-
тивности и последующая оценка изменений
в мотивации.

На первом этапе исследования был про-
анализирован текущий уровень физической
активности респондентов, выявлены их пред-
почтения в выборе видов спортивных занятий,
а также определены основные факторы, вли-
яющие на мотивацию. Для этого каждому
участнику было предложено заполнить анкету,
включающую вопросы о частоте занятий спор-
том, любимых видах физической активности,
а также о препятствиях, мешающих регуляр-
ным тренировкам.

После обработки данных первого этапа
на втором этапе были организованы програм-
мы, включающие новые виды физкультурно-
спортивной деятельности. К таким видам от-
носились функциональный тренинг, кроссфит,
скандинавская ходьба, фитнес с элементами
танцев, TRX-тренировки и другие. Каждый
участник исследования имел возможность вы-
брать наиболее привлекательные для него
занятия и пройти курс тренировок продолжи-
тельностью 6 месяцев.

По завершении второго этапа исследова-
ния вновь был проведен опрос участников,
чтобы оценить изменения в уровне мотивации
к занятиям физической культурой. Были про-
анализированы результаты, сравнили уровень
мотивации до и после введения новых видов
физической активности.

Для определения мотивационных аспек-
тов использовались анкеты и интервью, оце-
нивающие уровень вовлеченности в физкуль-
турно-спортивную деятельность до и после
внедрения новых видов упражнений. Анкеты
включали вопросы о частоте посещений за-
нятий, субъективном ощущении удовольствия
и интереса, а также оценку внутренней и внеш-
ней мотивации.

Результаты и их обсуждение

Современное общество сталкивается
с проблемой снижения уровня физической
активности среди населения, что приводит
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к ухудшению общего здоровья и увеличению
заболеваемости [7]. Прежние методы физиче-
ского воспитания часто не мотивируют людей
к регулярным занятиям из-за их монотонно-
сти или недостаточной адаптации к интересам
современного общества. В связи с этим ак-
туальной становится задача поиска новых
подходов и видов физкультурно-спортивной
деятельности, способных увеличить моти-
вацию к регулярным занятиям физической
культурой.

В последние десятилетия наблюдается за-
метное падение интереса населения к тра-
диционным видам физкультурно-спортивной
деятельности. Однако инновационный подход
к формированию спортивных программ и внед-
рение новых видов физической активности
могут выступать мощным стимулом для по-
вышения мотивации к занятиям физической
культурой [8].

Огромное значение физической культуры
в современной жизни невозможно переоце-
нить. Одним из главных вопросов, стоящих
перед специалистами в области спорта и фи-
зического воспитания, является повышение
мотивации людей к регулярным занятиям фи-
зическими упражнениями. В этом контексте
интересным объектом исследования высту-
пают новые виды физкультурно-спортивной
деятельности, которые могут способствовать
увеличению числа вовлеченных в активный об-
раз жизни.

Предварительные ожидания таковы, что
введение инновационных видов физкультур-
но-спортивной деятельности способно значи-
тельно повысить мотивацию к регулярным
занятиям спортом. Использование разнообраз-
ных форматов тренировок, которые учитывают
современные тенденции и индивидуальные
предпочтения, должно способствовать увели-
чению интереса и вовлеченности участников,
а значит, и улучшению их физического состоя-
ния и здоровья в целом [9].

По результатам исследования, большин-
ство участников отметили значительное повы-
шение интереса к занятиям после введения
новых видов физических упражнений. Среди
наиболее популярных видов были выделены
следующие:
– функциональный тренинг – занятия, вклю-
чающие комплекс упражнений на развитие
силы, координации и выносливости. Та-
кие тренировки привлекли внимание 65%
участников исследования [10];

– танцевальные фитнес-программы – такие,
как зумба или аэробика на основе популяр-

ных танцевальных движений. 55% участ-
ников указали, что подобные тренировки
значительно повысили их мотивацию к ре-
гулярным занятиям;

– спортивные игры и активности на откры-
том воздухе, включая фрисби, кроссфит
на свежем воздухе, а также групповые иг-
ры вроде волейбола и баскетбола. 45%
опрошенных предпочли эти виды актив-
ности, мотивируя это возможностью соче-
тать физическую нагрузку с социальной
активностью [11];

– виртуальные тренировки – использова-
ние VR-технологий и интерактивных про-
грамм для занятий фитнесом и боевыми
искусствами. Данный вариант выбрали
30% участников. По их мнению, интер-
активные технологии делают тренировки
более увлекательными и мотивирующими
(таблица).

Влияние различных видов физкультурно-спортивной де-
ятельности на мотивацию

Table. The influence of different types of physical education
and sports activities on motivation

Вид деятельности Количество участников,
отметивших рост

интереса,%
Функциональный тренинг 65
Танцевальные программы 55
Спортивные игры и активно-
сти на открытом воздухе

45

Виртуальные тренировки 30

Результаты исследования подтвердили ги-
потезу о том, что новые виды физкультурно-
спортивной деятельности могут значительно
повысить мотивацию людей к занятиям фи-
зической культурой [12]. Особое внимание
следует уделить внедрению функционального
тренинга и танцевальных программ, так как
они получили наиболее положительные отзы-
вы. Виртуальные тренировки, хотя и оказались
менее популярны, все же обладают значитель-
ным потенциалом, особенно среди молодежи
и тех, кто интересуется современными техно-
логиями.

Потенциал новых видов физкультурно-
спортивной деятельности, который возможно
реализовать на основе этих форм, является
ключевым аспектом исследований в области
физической культуры и спорта. Современные
методы и подходы, используемые для развития
и внедрения различных форм физкультурно-
спортивной активности, позволяют значитель-
но расширить возможности для вовлечения
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различных слоев населения. Это, в свою оче-
редь, способствует повышению уровня здо-
ровья, укреплению социальной сплоченности
и развитию массового спорта.

Одним из перспективных направлений яв-
ляется интеграция инновационных технологий
и методов в тренировочные процессы. Совре-
менные цифровые инструменты и аналитиче-
ские системы позволяют индивидуализировать
подход к подготовке спортсменов, учиты-
вая их уникальные физические и психофи-
зиологические особенности. Однако, несмот-
ря на очевидные преимущества, существуют
и объективные ограничения. Например, внед-
рение высокотехнологичных решений требует
значительных финансовых затрат и наличия
квалифицированного персонала для их обслу-
живания, что не всегда доступно в условиях
массового спорта.

Еще один важный аспект – социальная
и культурная адаптация новых видов фи-
зической активности. В некоторых случаях
нововведения могут не получить широкого
признания из-за несоответствия традицион-
ным ценностям и представлениям о физиче-
ской культуре в конкретной местности. На-
пример, некоторые виды экстремальных видов
спорта могут столкнуться с сопротивлением
со стороны общества, особенно в регионах
с консервативными взглядами на физическую
активность.

Важность постоянного поиска новыхформ
и видов физкультурно-спортивной деятельно-
сти не вызывает сомнений. Именно благодаря
этому процессу возможно расширение спор-
тивного арсенала, что способствует разнооб-
разию и доступности физической культуры
для всех возрастных и социальных групп
населения. Важно также не забывать о необ-
ходимости обеспечения равных возможностей
для всех желающих заниматься физической
культурой и спортом, в том числе представите-
лей маломобильных групп населения.

Заключение

Одним из ключевых выводов является
необходимость внедрения новых видов физ-
культурно-спортивной деятельности в повсе-
дневнуюжизнь людей 18–50 лет. Современные
тенденции показывают, что одним из преиму-
ществ новых форм физических упражнений
является их гибкость и адаптивность к инди-
видуальным особенностям каждого человека.
Например, такие виды активности, как йога,
пилатес, кроссфит и функциональный тренинг,

позволяют учитывать различные уровни физи-
ческой подготовки и состояния здоровья, что
делает их доступными для широкой аудитории.

Кроме того, современные виды спорта
и физической активности, такие как авиа-йога,
зумба, паркур и различные виды танцеваль-
ных фитнес-программ, предоставляют возмож-
ность не только укрепить физическое здоровье,
но и поддержать эмоциональное и психическое
благополучие. Они помогают снять стресс,
развить координацию, улучшить настроение
и повысить самооценку [13]. Включение та-
ких направлений в систему физкультурно-
спортивной деятельности создает не только
разнообразие, но и делает занятия более инте-
ресными и увлекательными, что способствует
повышению мотивации к регулярным трени-
ровкам.

Необходимо отметить, что современные
технологии также влияют на развитие новых
видов физкультурно-спортивной деятельности.
Например, виртуальные тренировки, исполь-
зование фитнес-экшенов и спортивных при-
ложений на мобильных устройствах создают
условия для занятий спортом в домашних
условиях или во время путешествий. Таким
образом, физические упражнения становятся
доступными в любое время и в любом ме-
сте, что особенно важно для занятых людей
[14, 15].

По итогам анализа можно сделать вывод
о том, что интеграция новых видов физкуль-
турно-спортивной деятельности наряду с тра-
диционными методами является необходимым
шагом для адаптации к современным условиям
жизни. Это позволяет учитывать индивиду-
альные потребности и предпочтения каждого
человека, создавая условия для комплексного
развития и поддержания здоровья в возраст-
ной группе от 18 до 50 лет. Внедрение новых
форм активности также способствует привле-
чению большего числа людей к регулярным
физическим занятиям, что в долгосрочной пер-
спективе положительно сказывается на общем
уровне здоровья населения и на снижении рис-
ков различных заболеваний.
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Аннотация. Современная профессиональная, ориентированная на удовлетворение потребностей студенческой
молодежи физкультурно-оздоровительная среда вуза создаст возможности решения задач, направленных на раз-
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были применены такие методы, как изучение и сравнительный анализ педагогической и методической литерату-
ры; системный анализ правовых документов; обобщение опыта педагогической практики; анкетирование; методы
математической статистики и экспериментальные методы. Физкультурно-оздоровительная среда вуза обладает
огромным ценностным потенциалом и большими возможностями в сфере организации обучения и воспитания
студентов, формирования общей культуры, развития у обучающихся социально значимых качеств и личностного
отношения к здоровьесбережению как ценности. Рассматривая процессы здоровьесбережения как педагогическую
единицу, мы считаем необходимым строить процесс образования и самообразования принципиально по-иному,
где инновационным может стать процесс валеологического образования студента в единстве с профессиональной
валеологической подготовкой профессорско-преподавательского состава вуза. Спортивно-оздоровительная среда
является широкой сферой, пронизанной ценностями человечества и обилием образовательных возможностей. В та-
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student sports, improving the quality of life in general and the level of health in particular. In our work, we applied
such methods as study and comparative analysis of pedagogical and methodological literature; systematic analysis of legal
documents; generalization of the experience of pedagogical practice; questionnaires; methods of mathematical statistics
and experimental methods. Physical culture and wellness environment of the university has a huge value potential and great
opportunities in the field of training organization and education of students, formation of general culture, development of
socially significant qualities and personal attitude to health care as a value. Considering the processes of health saving as a
pedagogical unit, we believe it is necessary to build the process of education and self-education in a fundamentally different
way, where the process of valeological education of a student in unity with professional valeological training of teaching
staff of the university can become innovative. The sports and recreation environment is a broad sphere imbued with the
values of humanity and an abundance of educational opportunities. In such atmosphere, the desire for independent search
for knowledge and methods of self-realization is cultivated.
Keywords: value-semantic sphere, health care, physical culture and wellness environment
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Введение

Согласно Стратегии физической культу-
ры и спорта в РФ на период до 2030 го-
да, утвержденной распоряжением Правитель-
ства РФ от 24.11.2020 № 3081-р, образова-
тельные учреждения сталкиваются с необхо-
димостью формирования физкультурно-оздо-
ровительной среды внутри вуза, которая поз-
волит независимо развивать как физическую
культуру, так и профессиональный спорт, ми-
нимизируя зависимость от государственного
финансирования.

Не вызывает сомнений необходимость ак-
тивного участия вузов в создании физкуль-
турно-оздоровительной среды. Разработка со-
временного профессионального пространства,
ориентированного на удовлетворение потреб-
ностей студенческой аудитории, позволит ре-
шать задачи по развитию студенческого спор-
та, улучшению качества жизни и здоровья,
методически грамотному проведению занятий
по физической культуре, а также обеспечит
связь между смежными дисциплинами и обра-
зовательными уровнями [1].

Материалы и методы

В соответствии со Стратегией развития
физкультуры и спорта в России, для форми-
рования физкультурно-оздоровительной среды
требуется всесторонняя научно-технологиче-
ская поддержка. В связи с этим в работе нами
были применены такие методы, как изуче-
ние и сравнительный анализ педагогической
и методической литературы, системный анализ
правовых документов, обобщение опыта педа-
гогической практики, анкетирование, методы

математической статистики и эксперименталь-
ные методы.

В эксперименте принимали уча-
стие 470 студентов университетов Казани.
Исследования проводились на кафедрах фи-
зического воспитания и спорта Казанского
государственного аграрного университета,
Казанского государственного архитектурно-
строительного университета и Казанского
национального исследовательского технологи-
ческого университета.

Обзор литературы

В университетах создание среды, сосредо-
точенной на спорте и оздоровлении, формиру-
ет стратегический тренд, направленный на ин-
теграцию инновационных методов и техноло-
гий в области физической культуры и спорта
в рамках образовательного процесса [2].

В. К. Бальсевич и Л. И. Лубышева выде-
ляют важность ценностных ориентаций в об-
ществе, ценностей здорового образа жизни,
повышения работоспособности и улучшения
психоэмоционального состояния. Целеустрем-
ленные ценности связывают с личными при-
оритетами индивидов, основанными на их
стремлениях и интересе к физической активно-
сти.

Главное внимание ученых уделяется
не только физическим упражнениям, но и
психологическому компоненту здоровья, что
позволяет студентам успешно справляться
с трудностями и стрессовыми ситуациями.
Ключевые универсальные ценности – такие,
как труд, профессионализм, образование, мир,
дружба, семейные отношения, благотвори-
тельность, ум, здоровье, творчество, взаимная
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поддержка и сотрудничество, – играют важную
роль в жизни каждого человека [3].

На основе проведенных нами исследова-
ний были сформулированы организационно-
педагогические условия формирования физ-
культурно-оздоровительной среды вуза:
– внедрение структурно-функциональной
модели организации физкультурно-оздо-
ровительной среды;

– разработка оздоровительных и здоровье-
сберегающих практик, направленных
на организацию социально-педагогическо-
го сопровождения здоровьесбережения;

– реализация индивидуальных здоровьесбе-
регающих маршрутов студентов в про-
цессе образовательной и оздоровительной
деятельности в современном вузе.
Таким образом, спортивно-оздоровитель-

ная среда в университете имеет значительный
потенциал и широкие возможности для ор-
ганизации обучения и воспитания студентов,
развития их общей культуры, формирования
социально важных качеств и осознанного от-
ношения к здоровью [4]. В таком контексте
индивидуум становится сущностью гармонич-
ной, активно ассимилирующей культурные
ценности и реализующей их в своем физиче-
ском и духовном развитии [5].

Организация университетской зоны для
спорта и улучшения здоровья, где студенты ак-
тивно участвуют в ее создании и используют
ее в повседневной жизни, способствует форми-
рованию личности, способной самостоятельно

организовывать свое пространство с учетом
своих физических и психических возможно-
стей [6]. Такой подход направлен на поддержа-
ние здоровья и благополучия студентов.

Результаты и их обсуждение

Исследование, направленное на изучение
частоты заболеваний среди студенческой ауди-
тории, выявило, что на современном этапе
наибольшее распространение получили болез-
ни сердечно-сосудистой системы, проблемы
с опорно-двигательным аппаратом, такие как
остеохондроз и сколиоз, а также заболевания
дыхательной системы. Результаты анализа ука-
зывают на то, что здоровье студентов высших
учебных заведений распределено по уровням
следующим образом: лишь 1,8% имеют высо-
кий уровень здоровья, 7,7 – средний, 21,5%
сталкиваются с низким уровнем здоровья,
в то время как у 69,0% здоровье оценивается
как очень низкого уровня.

Результаты опроса студентов о внимании
администрации образовательного учреждения
к их здоровью представлены на рис. 1.

Исследование показало необходимость
проведения комплексных научных разработок
в области создания современных технологий
для физического воспитания студентов ву-
за. Важно учитывать особенности учебного
процесса студентов, их мотивацию, разраба-
тывать современные методики и тренинги, для
развития практических физических навыков

Рис. 1. Оценка деятельности администрации вуза в отношении здоровья студентов, %

Fig. 1. Evaluation of the university administration‘s activity in relation to students‘ health, %
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молодежи в контексте их будущей карьеры.
Мы провели опрос среди студентов и на рис. 2
представили некоторые результаты изуче-
ния их мнения о необходимости улучшения
физкультурно-оздоровительной среды в обра-
зовательном учреждении.

Для создания зоны физкультурно-оздо-
ровительной активности в университете, где
студенты могли бы осознанно развивать навы-
ки заботы о здоровье, необходимо преодолеть
стереотипы мышления, которые присутствуют
у многих студентов.

Мы выявили некоторые типичные обще-
принятые представления, которые могут ме-
шать созданию открытой среды для занятий
физкультурой и оздоровлением в современном
университете, где студенты могли бы чувство-
вать себя активными участниками процесса
поддержания здоровья:
– убеждение студентов в важности достиже-
ния полного благополучия – это недости-
жимое состояние;

– истинное состояние здоровья заключается
в отсутствии болезней;

– имеющееся здоровье является незначи-
тельным фактором для достижения высо-
кой производительности и успеха;

– странная трата времени во время занятий
физическими активностями.
На основе вышесказанного можно сделать

вывод о необходимости развития физкультур-
но-оздоровительной среды в университете как

средства сохранения здоровья, а также для пре-
одоления устоявшихся стереотипов [7].

Изучив подходы к сохранению здоровья
через призму образовательных методик, под-
черкнем важность радикального переосмысле-
ния методов обучения и самообучения. В этом
контексте ключевым становится интеграция
валеологического обучения студентов с про-
фессиональной подготовкой академического
персонала [8]. Подготовка будущих специали-
стов должна осуществляться на стыке фило-
софских убеждений и стандартов поведения
в рамках образовательной среды.

Теоретические основы проблемы создания
физкультурно-оздоровительной среды в совре-
менном университете выявили потребность
в апробации организационно-педагогических
условий эффективного функционирования та-
кого средового пространства. Для достижения
этой цели нами была разработана и внедре-
на структурно-функциональная модель среды
университета физкультурно-оздоровительной
направленности как фактора поддержания здо-
ровья студентов.

В ходе нашей научной работы мы при-
шли к выводу, что во время разработки модели
физкультурно-оздоровительной среды образо-
вательной организации необходимо учитывать
ряд факторов, включая следующие:
– среда должна быть социально ориентиро-
ванной и уникальной, то есть организовы-

Рис. 2. Потребность в формировании и внедрении физкультурно-оздоровительной среды в образовательной организа-
ции, %

Fig. 2. The need for the formation and implementation of physical culture and wellness environment in an educational
organization, %
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ваться и оцениваться с учетом особенно-
стей конкретного университета;

– спортивно-оздоровительная среда универ-
ситета должна быть гибкой и способ-
ной к адаптации, демонстрируя эффекты
синергии. Применение синергетического
метода к развитию такого рода среды обес-
печит ее функционирование как системы,
способной к самоорганизации. В свою
очередь, самоорганизующаяся структура
спортивно-оздоровительной среды будет
основываться на уникальных потребно-
стях и особенностях обучения будущих
профессионалов в разнообразных обла-
стях;

– разработка спортивно-оздоровительной
среды должна включать в себя акцентиро-
вание внимания на значимости улучшения
системы ценностных установок, на-
правленных на здоровый образ жизни
в обществе.

Выводы

С точки зрения пространственно-окружа-
ющего аспекта можно утверждать, что спор-
тивно-оздоровительная среда представляет со-
бой комплекс взаимодействующих условий,
влияющих на развитие индивидуальности.

В процессе взаимодействия создаются
условия, способствующие занятиям спортом
и охране здоровья, благодаря непрерывной
взаимосвязи между участниками. Сре-
да динамично адаптируется и отзывается
на взаимодействия преподавателя, студента
и окружающего мира. Этот подход дает воз-
можность видеть взаимодействие между всеми
заинтересованными сторонами в сфере физи-
ческой культуры и здоровья как осознанный
процесс, направленный на развитие личности
студента.

Спортивно-оздоровительная среда являет-
ся широкой сферой, пронизанной ценностями
человечества и обилием образовательных воз-
можностей. В такой атмосфере культивируется
желание к самостоятельному поиску знаний
и методов самореализации. Подобная среда
стимулирует деловое общение среди студен-
тов, что, в свою очередь, способствует раз-
витию интеллектуальных способностей, вос-
питанию психологической стойкости, стрессо-
устойчивости, формированию мотивации и же-
лания к обучению, а также творческому вкладу
каждого индивида.
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Аннотация. Удмуртский государственный аграрный университет (УдГАУ) – одно из современных специализиро-
ванных учебных заведений в России. Данный вуз является учебным, научным и спортивным центром подготовки
специалистов аграрного направления. Со времени организации вуза заработала и кафедра физической культуры,
на которой трудились немногие специалисты, приглашенные из других городов России. Преподаватели-энтузиасты
вели поиск талантливых студентов-спортсменов, проводились разные спортивные мероприятия. В 1960-х гг. появи-
лись первые мастера спорта по велоспорту, лыжным гонкам, вольной борьбе, легкой атлетике.
Историю кафедры вела старший преподаватель В. С. Пашкова, а затем председатели спортивного клуба института.
Большой вклад в работу кафедры внес профессор Н. А. Соловьев, который проработал в УдГАУ более пятидесяти лет.
В 2023 г. профессору Н. А. Соловьеву исполнилось 90 лет и в его честь была организована Международная научно-
практическая конференция «Современные проблемы физического воспитания и спорта в системе высшего обра-
зования», в которой приняло участие более семидесяти человек. Соловьевым написано более 120 научных работ.
Им описана история спорта в Удмуртской республике до 2023 г.
Цель исследования – проанализировать историю спорта в УдГАУ за указанный в названии статьи период. Методы
исследования: анализ архивных материалов кафедры и вуза УдГАУ, исторических очерков Н. А. Соловьева и интернет-
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Введение

Со времен образования кафедры физиче-
ской культуры в тогда еще ИжСХИ (Ижев-
ский сельскохозяйственный институт) (теперь
УдГАУ) зародились спортивные традиции. В те-
чение учебного года спортсмены вуза сорев-
новались в различных первенствах, кубках,
эстафетах – всего проводилось около 30 меро-
приятий в год.

Цель исследования – проанализировать
историю спорта в УдГАУ за указанный период.

Исследование проводилось с помощью
анализа архивных материалов кафедры и ву-
за УдГАУ, исторических очерков профессора
Н. А. Соловьева и интернет-источников. Ис-
следовалась спортивная жизнь и традиции
кафедры и вуза, отдельные достижения спортс-
менов мастеров спорта.

История спорта вуза начинается с 1954 г.
и делится на следующие периоды: 1950–
1960-е гг., 1970-е, 1980-е, 1990-е, современный
период – с 2000 г.

Период 1950–1960-х гг. стал временем об-
разования и становления кафедры. В первое
время штат кафедры состоял всего из двух пре-
подавателей. Заведующим кафедрой был назна-
чен выпускник Удмуртского государственного
педагогического института (УГПИ) В. В. Ля-
мин (специализация – гимнастика). Вторым

преподавателем была В. С. Пашкова – участни-
ца Великой Отечественной войны, специалист
по физической культуре. Позднее на кафед-
ру были приняты преподаватели В. Г. Глухов
и М. М. Кайдалов (специализация – лыжный
спорт).

С 1954 по 1958 г. Ижевский СХИ орга-
низованно входил в структуру добровольного
спортивного общества (ДСО) «Урожай». Сту-
денты выступали в основном на внутривузов-
ских соревнованиях, а также на первенстве
города и облсовета ДСО «Урожай».

С 1954 г. спортсмены вуза участвовали в со-
ревнованиях по волейболу, лыжным гонкам,
гимнастике, вольной борьбе, боксу, шахма-
там, стрельбе, легкой атлетике. Проводились
конные и лыжные походы. Дружественные то-
варищеские встречи по шахматам, по штанге,
по лыжам, по ручному мячу, хоккею с шайбой
и с мячом со студентами механического и меди-
цинского вузов (ИМИ и ИМА).

Стали традиционными спортивные вечера,
в которых принимали участие сотрудники ин-
ститута.

Следует отметить, что у вуза не было ника-
кой спортивной базы. Физкультурные занятия
и соревнования проводились рядом с вузом
в парке им. Кирова. Для занятий секций ин-
ститут арендовал спортивные залы в ДК Ма-
шзавода и в СО «Динамо». Несмотря на это,
спортивная жизнь велась очень оживленно.
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Отсутствие спортивной базы не влияло на ре-
зультаты студентов-спортсменов. Волейболи-
сты вуза в 1955 г. на первенстве города заняли
третье место среди мужских команд и шестое
среди женщин. Спортсмены вуза участвова-
ли также в более престижных соревнованиях.
В 1956 г. команда лыжников участвовала в пер-
венстве СССР среди студентов вузов и заняла
двадцать первое место из 31 команды.

Преподаватели кафедры строго следили
за результатами спортсменов, записывая их в
журнал учета спортивных мероприятий с 1954
по 1996 г. [1].

С 1949 г. в Ижевске стала традиционно
проводиться «Эстафета Мира», посвященная
Победе в Великой Отечественной войне. Дан-
ное мероприятие призывало участников отдать
дань памяти героям войны, выступить за спор-
тивную борьбу на беговой дорожке, за мир,
против войны. С 1955 г. команда вуза участво-
вала в данном мероприятии.

В вузе зародились крепкие спортивные
традиции. Одной из них стало проведение
с 1957 г. Спартакиады института. В рамках
первой Спартакиады были проведены сорев-
нования по таким видам спорта, как лыжные
гонки, волейбол, настольный теннис, стрельба,
шахматы и шашки.

В 1959 г. спортсмены вуза заняли первое
место в первенстве среди вузов по стендовой
стрельбе, второе место – по плаванию [2].

В 1959 г. на зональном первенстве России
по конному спорту спортсмены заняли вто-
рое место.

Силами студентов и преподавателей
в 1959 г. в вузе был построен лучший в городе
спортивный зал – 24×12 м. Это событие стало
толчком в развитии многих видов спорта.

Следующей традицией кафедры и сотруд-
ников вуза стало участие в Спартакиаде «Здоро-
вье» среди профессорско-преподавательского
состава и сотрудников. В 1964 г. коллектив ин-
ститута занял первое место в общекомандном
зачете в республиканских спортивных соревно-
ваниях среди сотрудников [3, 4].

Популярными в вузе были легкоатлетиче-
ские кроссы, которые проводились на дистан-
циях: для юношей – 3 км, для девушек – 2 км,
а также на 5 км ‒ «Золотая осень». В 1967 г. в ве-
сеннем кроссе приняло участие 564 человека,
что составило половину обучающихся в вузе.

С 1967 г. традиционной стала Спартакиада
первокурсников, проводившаяся в День зна-
ний – 1 сентября, которая включала бег на 100,
500 и 1000 м, футбол [5]. В Спартакиаде, прове-
денной 1 сентября 2023 г., среди видов спорта

были футбол, волейбол, бег на 100 и 1000 м,
силовая общая физическая подготовка (ОФП),
гиревой спорт. Итоги подводились в личном
зачете. Участвовали первокурсники всех семи
факультетов и студенты среднего профессио-
нального образования (СПО).

В 1970-е гг. произошли изменения
в структуре организации студенческого спорта
в стране. Многие вузы были переведены в ДСО.
ИжГСХА (прежнее название ИжСХИ) переве-
дена в систему сельского ДСО «Урожай». Это
значительно сказалось на поступлении в вуз
способных сельских спортсменов. В составе
ДСО «Урожай» попасть в сборную этого обще-
ства студентам было проще.

Следует отметить, что в 1960–1970-е гг.
отличные результаты стали показывать лыж-
ники Удмуртии, заслуженные мастера спорта
Г. Кулакова, Т. Тихонова, В. Никитин. Облсовет
ДСО «Урожай» поставил задачу создать на базе
ИжСХИ опорный центр подготовки высококва-
лифицированных лыжников. На должность за-
ведующего кафедрой был назначен специалист
по лыжному спорту, мастер спорта, кандидат
педагогических наук, доцент Б. П. Щенин.

В конце 1970-х гг. при студенческой проф-
союзной организации был организован спор-
тивный клуб. На должность председателя был
выбран М. Н. Чугунов.

В эти годы на хорошем уровне выступали
спортсмены-лыжники. В 1972 г. на зональ-
ных соревнованиях они заняли третье место.
В 1976 г. на первенстве сельскохозяйственных
вузов РСФСР команда заняла четвертое место,
а в финале в Барнауле – третье.

Также в 1970-е гг. на хорошем уровне
выступала команда вуза по легкой атлетике,
в 1972 г. занявшая первое место в молодежном
первенстве Удмуртии и в 1974 г. – первое место
по многоборью ГТО.

В связи с улучшением спортивной базы
в вузе, с появлением аудитории для занятий
борьбой выросли квалифицированные спорт-
смены – борцы первого разряда и кандидаты в
мастера спорта (КМС): Б. Чернов, Н. Березин,
Ф. Саитбаталов, В. Панфилов, П. Беляев, В. Де-
рендяев, В. Матушкин.

В 1980-е гг. на должность заведующего ка-
федрой был выбран кандидат педагогических
наук, доцент Н. А. Соловьев. Усилия кафедры
были направлены на совершенствование учеб-
ного процесса. Одним из массовых спортивный
мероприятий в эти годы стал легкоатлетиче-
ский кросс, в котором, по данным 1982 г.,
участвовало 1120 человек. Предпринимались
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меры по расширению учебно-спортивной ба-
зы института. Был оборудован тренажерный
зал, реконструирована спортивная площадка
при студенческих общежитиях. На должности
председателя спортивного клуба были при-
няты штатные сотрудники: В. С. Пашкова,
Ю. К. Альес, Р. С. Иванова, В. Г. Жуйков.
В 1986 г. на кафедру был принят специалист
по лыжному спорту Ю. В. Моисеев, который
внес значительный вклад в развитие данно-
го вида спорта, а также полиатлона. В эти
годы в стране были упразднены почти все
спортивные общества, в том числе и ДСО «Уро-
жай». Были сокращены спортивные клубы,
в том числе и в ИжСХИ. Перестали проводить-
ся спартакиады сельскохозяйственных вузов,
подготовка резервов в институте затруднилась.
В 1980-х гг. прекратили работу секции гандбо-
ла, конного спорта, конькобежного спорта.

В 1990-е гг. происходит упразднение спор-
тивных обществ, сокращение финансирова-
ния физической культуры и спорта. Несмот-
ря на это, на кафедре физической культуры
ИжГСХА активно работают секции гиревого
спорта, настольного тенниса, вольной борьбы,
дзюдо. Продолжает работу секция лыжного
спорта, так как удается сохранить лыжную ба-
зу. Активное развитие получают такие виды
спорта, как аэробика и восточные единоборства.
С 1995 г. стали проводиться большие спортив-
ные мероприятия, возобновилось проведение
спартакиад «Здоровье» среди профессорско-
преподавательского состава (ППС) и сотрудни-
ков вузов Удмуртской республики. В 1990-х пе-
риодически стали проходить первенства сель-
хозвузов России по некоторым видам спорта.
В Студенческом фестивале спорта и в Спарта-
киаде «Здоровье» ППС основная борьба велась
за третье место между спортсменами ИжГСХА
и командой Ижевской медицинской академии.

Большую работу по подготовке лыжников
и легкоатлетов в эти годы проделали Ю. В. Мо-
исеев, Ж. П. Микрюкова, Н. А. Соловьев,
М. С. Фатхутдинов, И. А. Ильин, Н. В. Калаш-
ников, А. Н. Яникеев.

Секция вольной борьбы в 1990-е гг. про-
должала свою работу. В качестве тренера

команды дебютировал И. М. Мануров, впослед-
ствии в 2012 г. ставший заведующим кафедрой
физической культуры. В 1992 г. команда ИжГ-
СХА заняла четвертое место в первенстве
сельскохозяйственных вузов России. Но в конце
1990-х гг. вольная и классическая борьба пошли
на спад, были проблемы с материально-спор-
тивной базой для развития борьбы.

Одним из самых успешных видов в акаде-
мии стал гиревой спорт. В этом была заслуга
старшего преподавателя М. С. Фатхутдинова,
который возглавил секцию гиревого спорта.
В 1990-е гг. вуз постоянно был победителем
Студенческого фестиваля спорта.

В эти годы выросло количество высоко-
квалифицированных гиревиков, норматив КМС
выполнили В. Курбатов, А. Чайников, В. Чир-
ков, И. Сафаров, А. Перевозчиков, А. Макси-
мов.

Современный период длится с 2000 г.
Увеличилось количество обучающихся в вузе
с 1000 до 4000, выросло число ППС и со-
трудников. Спортивная база была небольшой,
необходимо было строить еще один спортив-
ный зал. Благодаря усилиям преподавателей
кафедры, которые на хорошем уровне провели
первые Всероссийские зимние сельские спор-
тивные игры, было выделено финансирование
и построен спортивный комплекс, включаю-
щий спортивный зал для игровых видов спорта,
тренажерный зал, малый зал с раздевалками.
В 2000-е гг. состав кафедры физической куль-
туры увеличился до 16 человек. Большой вклад
в развитие видов спорта на кафедре внесли
Н. В. Зинкова, Ж. П. Микрюкова, Л. В. Рубцова.

Спортсмены вуза активно участвуют
в Спартакиаде вузов Удмуртской республики.
В ее программу входят более 10 видов спорта,
которые развиваются во всех вузах республики.
Динамика общекомандных результатов спортс-
менов вуза в данном мероприятии представлена
в табл. 1.

Лучшие спортсмены, обладатели разрядов
отбираются для участия в главных соревнова-
ниях Универсиады Минсельхоза РФ.

Первая зимняя универсиада вузов Мин-
сельхоза России состоялась в феврале 2004 г.

Таблица 1/Table 1
Динамика результатов студентов УдГАУ в Универсиаде среди студентов Удмуртской республики

Dynamics of the results of Udmurt State Agrarian University students in the University Games among the UR students

Год 2004 2005 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2014 2015 2017 2019 2020 2021 2023 2024
Место 3 3 2 1 3 1 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2
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на базе Рязанской ГСХА. В программе сорев-
нований были 3 вида: гиревой спорт, лыжные
гонки и шахматы. Сборная Ижевской ГСХА за-
няла третье место [6]. V Зимняя универсиада
проводилась в г. Ижевске. Студенты-спортсме-
ны заняли первое место по лыжным гонкам,
а в общекомандном зачете стали четвертыми.

В 2006 г. в Барнауле была проведена первая
Летняя универсиада. Сборная ИжГСХА заня-
ла шестое место. Динамика общекомандных
результатов спортсменов в Универсиаде Мин-
сельхоза РФ представлена в табл. 2.

В 2009 г. легкоатлеты вуза стали пер-
выми в группе спортсменов нефизкультурных
вузов [7]. Динамика результатов в данном меро-
приятии представлена в табл. 3.

В 2011 г. в Саратове в составе восьми со-
трудников команда ИжГСХА впервые приняла
участие в соревнованиях Минсельхоза России
в Спартакиаде «Здоровье» среди ППС.

В 2012 г. на должность заведующего ка-
федрой был принят кандидат сельскохозяй-
ственный наук И. М. Мануров, специалист
по вольной борьбе и гиревому спорту.

Следует отметить, что главной задачей
вуза является подготовка и выпуск высококва-
лифицированных специалистов, но, несмотря
на это, студенты успевают добиться хороших
результатов, и создается положительная среда
в творчестве, в науке и в спорте. Спортсме-
ны вуза становились сильнейшими на самых
главных соревнованиях, а также первенстве Фе-
дерального округа (ПФО) Минсельхоза РФ и
республиканских стартах.

Для нашего региона (Удмуртская респуб-
лика) традиционными являются лыжные гонки,
биатлон. Именно в Удмуртской республике ро-
дились великие звезды мирового спорта, лыж-
ники: Г. Кулакова, Т. Тихонова, В. Медведцев,
М. Вылегжанин, В. Лекомцев – Олимпийские
чемпионы.

В нашем вузе также ведется работа по под-
готовке лыжников, кроме того, хорошие ре-
зультаты показывают спортсмены в волейбо-
ле, баскетболе, мини-футболе, пауэрлифтинге,
шахматах.

С 2023 г. кафедрой физической культуры
организована Спартакиада «Здоровье» сотруд-
ников УдГАУ и по ее результатам комплектуют-
ся команды по видам спорта для соревнований
республиканского уровня, а затем Минсель-
хоза РФ.

В последние годы сотрудники соревнуют-
ся в волейболе, настольном теннисе, дартсе,
стрельбе, боулинге, лыжных гонках, мини-фут-
боле. В 2024 г. команда УдГАУ заняла четвертое
место в Спартакиаде «Здоровье» среди сотруд-
ников Удмуртской республики.

Кроме того, в УдГАУ создаются условия
для проведения ПФО и Финала Минсельхоза
РФ. Так, в 2023 г. проведено ПФО по волейбо-
лу, спортсмены вуза заняли второе место среди
мужских и женских команд. В 2024 г. проведен
финал Минсельхоза РФ по армрестлингу «Свой
богатырь», спортсмены вуза заняли одиннадца-
тое место.

В 2024 г. спортсмены вуза принесли второе
общекомандное место в Универсиаде вузов Уд-
муртской республики, четвертое место по итогу
Универсиады Минсельхоза РФ.

Успешно в современный период выступает
команда легкоатлетов вуза.

УдГАУ – небольшой вуз и базы недостаточ-
но. Нет своего стадиона и бассейна, несмотря
на это, есть энтузиасты-тренеры и трудолюби-
вые студенты-спортсмены.

За время существования вуза кафедра физ-
культуры подготовила немало мастеров спорта,
КМС и массовых разрядов [8–10].

Следует отметить спортсменов, прославив-
ших наш вуз:

Таблица 2/Table 2
Динамика результатов студентов УдГАУ на соревнованиях Минсельхоза РФ

Dynamics of the results of Udmurt State Agrarian University students in the competitions of Ministry of Agriculture

Год 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2013 2015 2016 2021 2022 2023 2024
Место 3 2 15 7 17 31 23 4 12 5 5 5 5 5 4

Таблица 3/Table 3
Динамика результатов спортсменов УдГАУ в «Эстафете Мира»

Dynamics of the results of Udmurt State Agrarian University students in the Relay Race of the World

Год 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2021 2022 2023 2024
Место 1 2 2 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 4 3
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– Д. Япаров – призер Олимпийских игр
в Сочи 2014 г., лыжник, его имя вошло
в памятную книгу «Студенты и выпускни-
ки аграрных вузов – спортивная гордость
России», автор проекта – О. М. Попова,
2024 г.

– И. Чухланцев ‒ мастер спорта, чемпион
Мира по биатлону;

– А. Калашникова – мастер спорта, спортив-
ная ходьба, чемпион России;

– Я. Лебедев, Л. Горбушин, Н. Куртеев,
А. Карпова, Ф. Ягофаров, Н. Васильева,
Е. Егорова – мастера спорта по легкой ат-
летике [11];

– Г. Араев, М. Аракелян, Г. Остаев – мастера
спорта по вольной борьбе;

– Н. Четвериков, В. Корепанов, А. Долганов,
М. Ложкина, А. Бересов, А. Стрелков – ма-
стера спорта по велоспорту;

– В. Митрошин – мастер спорта по биатлону;
– А. Маркова, А. Банникова, А. Макаренко –
мастера спорта ФИДЕ по шахматам;

– В. Шляпников, А. Гурфинкель, В. Коно-
валов, Е. Федоров, В. Тарасов – мастера
спорта по конному спорту.

Выводы

Таким образом, нами был проведен ана-
лиз истории спорта в УдГАУ за последние
70 лет, рассмотрены периоды развития кафедры
физической культуры. Полученные результа-
ты отражены в табл. 1–3, из которых следу-
ет, что спортсмены вуза были победителями
и призерами соревнований различного уровня –
от Универсиады Минсельхоза РФ до городских
соревнований. Больше всего наград спортс-
мены получали за лыжные гонки. Поначалу
на кафедре не было никакой спортивной базы,
в 1959 г. силами студентов и преподавателей
был построен спортивный зал.

В годы образования кафедры популярными
видами спорта были легкая атлетика, лыж-
ные гонки, вольная борьба, велоспорт, конный
спорт, тяжелая атлетика, ручной мяч. В по-
следние годы успешно выступают футболисты,
волейболисты, баскетболисты [12]. В 2024 г.
футболисты и лыжники заняли третье место
в Универсиаде Минсельхоза РФ, а в обще-
командном зачете – четвертое место. В Уни-
версиаде Удмуртской республики спортсмены
вуза заняли первое место по мини-футболу,
перетягиванию каната, баскетболу среди муж-
чин, волейболу и пляжному волейболу среди
женщин и в общекомандном зачете заняли вто-
рое место.

С 2023 г. кафедрой физической культуры
УдГАУ организована внутренняя Спартакиа-
да «Здоровье» среди профессорско-преподава-
тельского состава и сотрудников, по ее резуль-
татам ведется набор команд для соревнований
республиканского уровня, а затем Минсельхоза
РФ. В 2024 г. команда сотрудников УдГАУ за-
няла четвертое место среди вузов Удмуртской
республики.

Также кафедрой физической культуры бы-
ли успешно организованы и проведены сорев-
нования ПФО по волейболу и финал Универ-
сиады Минсельхоза РФ по армспорту «Свой
богатырь».

За годы существования кафедрой было под-
готовлено 36 мастеров спорта, около 200 КМС,
тысячи спортсменов первого разряда, один чем-
пион РФ (Д. Япаров), около 30 чемпионов
спартакиад или универсиад сельхозвузов СССР
и РФ, сотни чемпионов и призеров первенств
и чемпионатов г. Ижевска и Удмуртской рес-
публики.

Спорт в УдГАУ является важным средством
воспитательной работы со студентами, всесто-
роннего развития личности.

В истории физической культуры и спорта
УдГАУ были значительные победы, спортс-
менами неоднократно устанавливались рекор-
ды УР.
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Введение

В современных условиях социальная
и экономическая напряженность сильно вли-
яет на психическое и эмоциональное здоровье
населения. Следует отметить, что в настоя-
щее время осуществляется интеграция новых
инновационных технологий в народном хозяй-
стве. У студентов вузов кризисные внешние
факторы сопровождаются еще и большим
внутренним напряжением, связанным с новы-
ми требованиями к учебе, адаптацией к новой
обстановке и условиям за стенами вуза, появ-
лением нового окружения и выстраиванием
«с нуля» социальных связей. Все эти фак-
торы могут приводить студентов к большей
утомляемости, обострению хронических за-
болеваний, нарушению сна и проблемам
психологического и эмоционального здоровья.
К тому же, из-за большой занятости студентов
во время учебы снижается их двигательная ак-
тивность, что может не только неблагоприятно
сказаться на их физическом развитии, но и
снижать психологические ресурсы, а также
интерес и способность к обучению. Одним
из этапов жизни человека является обучение
в вузе, которое приводит к увеличения риска
как физического, так и психического здоро-
вья. Постоянная работа с компьютером может
приводить к различным патологическим со-
стояниям [1–6].

Цель исследования – изучить влияние
применения аутогенной тренировки как здо-
ровьесберегающей технологии на организм
обучающегося в образовательной организации
высшего образования для сохранения и укреп-
ления здоровья.

Задачи исследования:
1) выявить тренды влияния аутогенных тре-

нировок, применяемых в процессе обуче-
ния, на индекс здоровья студентов;

2) провести анализ применения аутогенной
тренировки;

3) сопоставить положительные и отрицатель-
ные стороны методов аутогенной трени-
ровки и других методов психотерапии
(гипноз и самовнушение);

4) разработать методические указания по ис-
пользованию методов аутогенной трени-
ровки с учетом особенностей работы в аг-
рарно-промышленном комплексе (АПК).

Материалы и методы исследования

Всего в исследовании приняло участие
80 человек – 40 человек (из них 30 де-
вушек и 10 юношей) из группы здоровья
М₂ и М₃ (медицинская группа) (контрольная
группа – 1), 40 человек (из них 30 де-
вушек и 10 юношей) из группы здоровья
М₁ (2-я группа). Дополнительно для оценки
состояния здоровья студентов использована
методика А. Г. Марченко [4], которая для груп-
пировки лиц по состоянию здоровья преду-
сматривает выделение трех групп здоровья:
1-я группа (здоровые) – лица, которые не бо-
лели в период наблюдения острыми и (или)
хроническими заболеваниями; при медицин-
ском осмотре отклонения в состоянии здоровья
не выявлены; 2-я группа (практически здоро-
вые) – лица, имевшие в период наблюдения
случаи обращения за медицинской помощью
по поводу длительно протекающих заболева-
ний, а также относительно часто болеющие
острыми заболеваниями (3–5 случаев с об-
щей продолжительностью до 30 дней); однако
на момент медицинского осмотра отклонения
от нормы отсутствуют; 3-я группа – боль-
ные хроническими заболеваниями в стадии
субкомпенсации и декомпенсации. Методы
исследования: социологический анализ (ан-
кетирование); математический анализ; анализ
вторичной информации; математический ана-
лиз данных по медицинским группам индекса
здоровья студентов; теоретическое исследова-
ние и нормативный анализ научных публика-
ций по данной проблематике [7–12]. Данные
по индексу здоровья и медицинские справки
о состоянии здоровья студентов Кузбасского
ГАУ были предоставлены межвузовской поли-
клиникой № 10.

Результаты и их обсуждение

Исходя из актуальности данного положе-
ния среди обучающихся, в образовательной
среде сейчас активно разрабатываются и при-
меняются здоровьесберегающие технологии
для сохранения и укрепления здоровья. Их на-
личие становится обязательным условием для
профессионального обучения [2, 13–15], пото-
му что они помогают студентам поддерживать
принципы заботы о собственном здоровье,
следить за питанием, своим эмоциональным
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состоянием, формировать правильные ценно-
сти и условия для здорового образа жизни.
К здоровьесберегающим технологиям относят
такие образовательные методы и техники, ко-
торые нацелены на укрепление и поддержание
здоровья студентов. Цифровизация обучения
в вузе предъявляет завышенные требования
к организму студента и это, в свою очередь,
ведет к срыву их адаптационной системы и раз-
витию стресса.

Вышеуказанный тренд оказывает отрица-
тельное воздействие на показатели физической
подготовленности и индекс здоровья у обуча-
ющихся. На рис. 1 мы видим подтверждение
полученных результатов с помощью эмпириче-
ского анализа.

По итогам исследований, результаты кото-
рых приведены на рис. 2, 3, удалось выявить
факторы, которые могут привести к наруше-
нию здоровья среди обучающихся [2].

Также мы рассматривали распределение
показателей индекса здоровья обучающихся
по медицинским группам за период 2021–
2023 гг., которые приведены на рис. 4.

Анализ данных, представленных на рис. 4,
говорит о том, что показатель М₁ (медицин-
ской группы – 1) имеет тенденцию увеличения,
которое составляет 0,98 раза. Показатель М₂

составляет 0,89 раза, а показательМ₃ – 0,61 раз.
Кроме того, мы видим на рис. 3, что сохра-
няется тренд прироста во всех медицинских
группах здоровья студентов. Это связано с кон-
тролем своего здоровья студентами [6].

Данные исследования говорят о том, что
большинство симптомов являются ответом
на сильный стресс. Известно, что многие фи-
зические болезни часто возникают как раз
на фоне стресса. Причем стресс в этом случае
является ключевым фактором, вызывающим
ускоренное старение, при котором снижается
общий тонус организма, уровень его адаптации
и жизнеспособности. Поэтому поддерживать
высокую учебную успеваемость и ритм жизни,
который не будет оказывать влияния на уро-
вень здоровья, для студентов крайне сложно.

Из результатов исследования видно, что
наибольшей проблемой для студентов является
борьба со стрессом. Мы обратились к поиску
современных научных методов, которые по-
могали бы студенту хорошо приспособиться
к данным условиям, а также поддерживать его
психологическое и физическое здоровье. Ауто-
генная тренировка является одним из предло-
женных нами методов, который представляет
собой технику самовнушения, включающую
в себя упражнения на расслабление и дыхание,

Рис. 1. Показатели отрицательного воздействия инноваций на индекс здоровья студентов

Fig. 1. Indicators of negative impact of innovations on students’ health index

Рис. 2. Факторы, которые могут привести к нарушению здоровья обучающихся

Fig. 2. Key factors that can lead to health disorders among learners
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Рис. 3. Факторы, которые могут влиять на нарушение здоровья обучающихся

Fig. 3. Key factors that can influence the health disorders among learners

Рис. 4. Тенденция показателей индекса здоровья студентов по медицинским группам за период 2021–2023 гг.

Fig. 4. Trend of student health index scores by medical group for the period 2021–2023

а также глубокое внимание и понимание свое-
го организма. Техника аутогенной тренировки
имеет свои истоки еще в 30-х гг. XX века. Ее со-
здателем был профессор И. Шульц [3, 16, 17].

Еще следует отметить, что существуют
слагаемые методы аутогенной тренировки, ко-
торые приведены на рис. 5.

Главными преимуществами аутогенной
тренировки для студентов являются методы
ее проведения. Мы решили познакомить с ни-
ми студентов. Наше исследование включало
небольшую группу студентов из 40 человек
(контрольная группа). Среди них был проведен
опрос о влиянии аутогенной тренировки. В ко-

нечном итоге спустя 2 недели после начала
занятий аутогенной тренировкой мы получи-
ли следующие результаты, представленные
на рис. 6.

Оценка математического ожидания сред-
него значения признака влияния на индекс
здоровья студентов при применении аутоген-
ной тренировки:

x =
1
x

n

∑
x

xi × pi,

x =
40

∑
1
17×0,42+18×0,45+5×0,13= 15,89,
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Рис. 5. Слагаемые методы аутогенной тренировки

Fig. 5. Constituent methods of autogenic training

Рис. 6. Данные исследования о влиянии аутогенной тренировки

Fig. 6. Research data on the impact of autogenic training

плотность вероятности влияния на индекс здо-
ровья студентов при применении аутогенной
тренировки

M(x) = 15,89÷40= 0,39.

Наше исследование включало группу сту-
дентов из 40 человек (2-я группа). Среди них
был проведен опрос о влиянии аутогенной тре-
нировки. В конечном итоге, спустя 2 недели
после начала занятий аутогенной тренировкой,
мы получили следующие результаты, пред-
ставленные на рис. 7.

Оценка математического ожидания сред-
него значения признака влияния на индекс
здоровья студентов при применении аутоген-
ной тренировки:

x =
40

∑
1
17×0,42+15×0,43+8×0,15= 14,79,

плотность вероятности влияния на индекс здо-
ровья студентов при применении аутогенной
тренировки

M(x) = 14,79÷40= 0,36.

Рис. 7. Данные исследования о влиянии аутогенной тренировки

Fig. 7. Research data on the impact of autogenic training
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Для более точных и достоверных данных
следует увеличить временной отрезок еже-
дневных тренировок до 1–2 месяцев. Несмотря
на это, больше трети студентов почувствовали
на себе действенность метода. Это следу-
ет из опроса, по результатам которого 52%
обучающихся выразили желание продолжать
заниматься аутотренингом.

На нашей кафедре разрабатывается про-
грамма интеграции физической культуры

и аутогенной тренировки для здоровьесбереже-
ния студентов, которые будут работать в АПК.
Она приведена на рис. 8.

Выводы

Как показало наше исследование, здоро-
вье студентов сейчас подвергается сильному
испытанию, в частности стрессу, который мо-
жет привести к развитию физиологических

Рис. 8. Программа интеграции физической культуры и инновационных технологий

Fig. 8. Program for the Integration of Physical Education and Innovative Technologies
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нарушений в организме. Вместе с ростом
психологического напряжения студенты мо-
гут обращаться к деструктивным методам его
снятия (перееданию, курению). Одним из эф-
фективных методов борьбы со стрессом мож-
но назвать аутогенную тренировку, которая,
воздействуя на нервную систему, позволяет
контролировать и снимать стресс, раздраже-
ние и усталость. Наше исследование пока-
зало необходимость применения аутогенной
тренировки в процессе обучения студентов.
Подобная методика очень удобна для студен-
тов, потому что не требует продолжительного
времени, особого инвентаря, помещения или
окружения.
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Аннотация. Высокая конкуренция среди студенческих гандбольных команд заставляет специалистов искать новые
подходы к совершенствованию тренировочного процесса. Сложность таких поисков связана с условиями соревно-
вательной деятельности в гандболе, протекающей с переменной интенсивностью нервно-мышечных напряжений,
что характеризует экстремальные нагрузки. Для достижения прироста точности попадания по воротам и повышения
специальной выносливости студентов-гандболистов была разработана методика, моделирующая нагрузки перемен-
ной интенсивности специально подобранными упражнениями и имитирующая соревновательную деятельность. Цель
исследования – изучение динамики показателей точности броска и частоты сердечных сокращений во время выпол-
нения экстремальных физических нагрузок, моделирующих соревновательную деятельность в гандболе. В статье
представлены результаты внедрения экспериментальной методики специфического построения тренировочных за-
нятий, интенсивность которых доводилась до экстремумов игровыми упражнениями как 4 : 4 и 3 : 3 на одну половину,
так и на всю игровую площадку. В процессе эксперимента изучалось влияние таких экстремальных нагрузок на точ-
ность попаданий в ворота и изменений частоты сердечных сокращений в течение годичного цикла.
Была доказана эффективность методики, которая способствовала улучшению точности попаданий в ворота на 91 мяч,
т. е. способствовала улучшению спортивного результата на 15% за один годичный цикл.
Ключевые слова: гандбол, студенческая команда, точность попаданий, специальная выносливость, специализиро-
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Abstract. High competition among student handball teams forces specialists to look for new approaches to improve the
training process. The complexity of such searches is related to the conditions of competitive activity in handball, which
proceeds with a variable intensity of neuromuscular stresses, which characterizes extreme loads. To increase the accuracy
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of hitting the goal and special endurance of handball players, a technique has been developed that simulates loads of
variable intensity with specially selected exercises and simulates competitive activity. The purpose of the research is to
study dynamics of the throw accuracy and heart rate during extreme physical exertion, simulating competitive activities in
handball.
The article presents results of the introduction of an experimental technique for the specific construction of training
sessions, intensity of which was brought to extremes, both game exercises 4 : 4, 3 : 3 for one half and for the entire playground.
During the experiment, the effect of such extreme loads on the accuracy of hits and changes in heart rate during the annual
cycle was studied. Effectiveness of the technique has been proven, which contributed to improving the accuracy of shots at
the goal for 91 balls, i.e. contributed to an improvement in sports performance by 15% within one year cycle.
Keywords: handball, student team, accuracy of hits, special endurance, specialized testing, extreme loadsinstitutions
For citation: Nikiforova O. N., Markin E. V. The effect of extreme loads on changes in accuracy of the throw and functional
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Введение

В современном развитии гандбола на-
блюдается выравнивание уровня специальной
подготовленности у сильнейших студенческих
сборных команд [1, 2]. Связано это с по-
вышением темпа игры и усилением физиче-
ских напряжений во время атаки. В спор-
тивных играх деятельность спортсмена про-
текает в условиях постоянной и быстрой
смены игровых, остроконфликтных ситуаций,
характеризующихся столкновением интересов
играющих, сложностью принятия решений
в них, множественным выбором моментов,
быстротечностью внезапно возникающих иг-
ровых ситуаций, жестким лимитом времени
для их восприятия, принятием решений выбо-
ра и выполнения эффективных приемов [3, 4].

Для управления тактической подготовкой
и отражением в модели тактического мастер-
ства, его уровня прежде всего необходимо
изучить поведение гандболистов в условиях,
приближенных к соревнованиям [5, 6]. Сорев-
новательная деятельность в гандболе протека-
ет с переменной интенсивностью нервно-мы-
шечных напряжений, чередованием активных
и пассивных фаз, что характеризует экстре-
мальные нагрузки [7, с. 198; 8, 9].

В зависимости от выполнения игровых
функций во время соревнований у спортс-
менов наблюдаются высокие сдвиги частоты
сердечных сокращений (ЧСС) в активных фа-
зах [10, 11]. Вместе с тем в теории спортивной
тренировки в годичном цикле рекомендуется
волнообразное нарастание нагрузок с последу-
ющим его снижением и увеличением интен-
сивности выполняемых упражнений [7, с. 226;
12]. Можно предполагать, что такая динамика
не отражает характер нагрузок соревнователь-
ной деятельности в гандболе.

Цель исследования – изучение динами-
ки показателей точности броска и частоты
сердечных сокращений во время выполне-
ния экстремальных физических нагрузок, мо-
делирующих соревновательную деятельность
в гандболе.

Материалы и методы

Научная работа проводилась в естествен-
ных условиях в течение годичного цикла.
В процессе контрольно-тестовых исследова-
ний под наблюдением находились две груп-
пы студентов-гандболистов: эксперименталь-
ная (ЭГ) (n = 10) – тренировалась по экспери-
ментальной методике и контрольная (КГ) (n =
= 10) – по традиционной. Экспериментальная
методика заключалась в специфическом по-
строении тренировочных и игровых нагрузок,
протекающих с переменной интенсивностью,
периодически доводимой до экстремумов, как
игровые упражнений 4 : 4, 3 : 3 на одну поло-
вину и на всю игровую площадку. При этом
в экспериментальной группе было проведено
больше учебных и контрольных игр, товари-
щеских встреч и официальных соревнований
различного уровня.

В начале и конце сезона спортсмены обеих
групп выполняли тест, включающий три серии
стандартно-повторяющихся игровых заданий.
Каждая из серий состояла из игры 4 : 4 по всему
полю в течение 3 мин и 60 бросков, выпол-
няемых с места правого, левого полусреднего,
центра – по 20 бросков в каждой. Быстрота
бросков игры 4 : 4 обеспечивалась подачей до-
полнительных мячей игроками, одновременно
велась регистрация количественных показате-
лей целевой точности.

При обобщении тестовых данных учи-
тывались функциональные параметры сердеч-
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но-сосудистой системы: показатели исходной
ЧСС, средние и максимальные показатели ЧСС
и пульсовой стоимости работы (ПСР) каждой
серии тестирования.

Экспериментальный материал был обра-
ботан методом математической статистики.

Результаты и их обсуждение

Данные, полученные в начале эксперимен-
та, приведены в табл. 1 и 2.

По функциональным показателям (исход-
ной ЧСС, средней и максимальной ЧСС, пуль-
совой стоимости) экспериментальные группы
имели примерно одинаковые данные в нача-
ле эксперимента. Это подтверждают данные
точности бросков по воротам по среднимимак-
симальным показателям. По уровню функ-
циональной и физической подготовленности
экспериментальные группы были равны (см.
табл. 1).

Как видно из табл. 2, в контрольной группе
отмечается отсутствие достоверных различий
значимости между показателями ЧСС кон-
трольной и экспериментальной групп во время
специализированного теста в начале экспери-
мента.

Вместе с тем, полученные данные сви-
детельствуют о существенных сдвигах в де-
ятельности сердечно-сосудистой системы под
влиянием многосерийных бросков по воротам
и подчеркивают воздействие специализирован-
ных нагрузок игрового характера на уровень
специальной выносливости испытуемых. Наи-
более важен тот факт, что во время выпол-
нения второго тестового задания ЧСС почти
не снижалась, находясь на достаточно высоком
уровне (см. табл. 2).

Показатели точности бросков по гандболь-
ным воротам в экспериментальной и контроль-
ной группах представлены в табл. 3 и 4.

Таблица 1/Table 1
Показатели ЧСС гандболистов в начале эксперимента

Heart rate indicators of handball players at the beginning of the experiment

Группа
(n = 10)

Номер
теста

ЧСС при выполнении специализированного теста, уд/мин ПСР,
кол-во
ударов

P
Игра 4 : 4 в течение 3 мин 60 бросков

исходн. средн. максим. средн. максим.
1 75 152 173 161 182 96

≤0,04

ЭГ 2 – 170 185 174 191 119
3 – 179 203 170 169 139
1 77 155 179 159 179 85

КГ 2 – 167 181 165 183 123
3 – 177 201 173 189 139

Примечание. По уровню значимости (P) определялась достоверность различий между группами.
Note. The significance level (P) determined the reliability of differences between groups.

Таблица 2/Table 2
Показатели ЧСС гандболистов в конце эксперимента

Heart rate indicators of handball players at the end of the experiment

Группа
(n = 10)

Номер
теста

ЧСС при выполнении специализированного теста, уд/мин ПСР,
кол-во
ударов

P
Игра 4 : 4 в течение 3 мин 60 бросков

исходн. средн. максим. средн. максим.
1 73 147 164 140 151 81

≤0,04

ЭГ 2 – 151 173 179 155 109
3 – 169 185 159 169 123
1 75 153 177 159 173 87

КГ 2 – 159 179 163 179 127
3 – 177 183 169 179 141

Примечание. По уровню значимости (P) определялась достоверность различий между группами.
Note. The significance level (P) determined the reliability of differences between groups.
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Проведенные расчеты показали, что точ-
ность броска ухудшилась по мере прогрес-
сирующего утомления в начале эксперимента
в обеих группах (см. табл. 3).

Показатели точности бросков в трех тестах
имели статистически достоверные различия.
Таким образом, прогрессирующее утомление,
наступающее во время соревновательных на-

Таблица 3/Table 3
Точность попаданий гандболистов в ворота после серии тестов в начале эксперимента

The accuracy of handball players hitting the goal after a series of tests at the beginning of the experiment

Группа
(n = 10)

Номер теста Количество
попаданий, X ±m

% попаданий Достоверность различий
1 2 3

1 509 ± 1,5 85 – – ≤0,001
ЭГ 2 443 ± 2,2 74 – ≤0,001 –

3 407 ± 4,1 68 – – ≤0,001
1 497 ± 1,3 82 – – ≤0,001

КГ 2 463 ± 3,1 77,2 – ≤0,01 –
3 399 ± 5,6 66,5 – – ≤0,01

Таблица 4/Table 4
Точность попаданий в гандбольные ворота в начале и конце эксперимента

The accuracy of hitting the handball gate at the beginning and end of the experiment

Номер теста Количество попаданий,
X ±m

% попаданий P

Экспериментальная группа (n = 10)
I

В начале 509 ± 1,5 85,0
В конце 516 ± 1,4 86,0 ≥0,04

∆ 7 1,0
II

В начале 443 ± 2,3 74,0
В конце 531 ± 2,5 88,5 ≤0,001

∆ 88 14,5
III

В начале 407 ± 4,1 68,0
В конце 498 ± 5,3 83,0 ≤0,001

∆ 91 15
Контрольная группа (n = 10)

I
В начале 497 ± 1,4 83,0
В конце 503 ± 2,7 84,0 ≥0,04

∆ 6 1,0
II

В начале 463 ± 3,2 78,0
В конце 481 ± 4,3 83,2 ≥0,04

∆ 18 5,0
III

В начале 399 ± 5,7 66,5
В конце 415 ± 6,4 70,0 ≥0,04

∆ 14 4,0

Примечание. По уровню значимости (P) определялась достоверность различий между группами.
Note. The significance level (P) determined the reliability of differences between groups.
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грузок высокой интенсивности, отрицательно
влияет на точность броска по воротам.

В экспериментальной группе имело ме-
сто значительное повышение уровня точности,
которая улучшалась во втором тестировании
на 88 точных попаданий и третьем тестирова-
нии – на 91 точное попадание, т. е. на 14,5–15%
(см. табл. 4).

Как видно из показателей контрольной
группы, существенного улучшения бросков
у гандболистов не произошло. Во втором
тестировании произошел прирост попаданий
на 18 мячей, в третьем тестировании – на 14 мя-
чей, т. е. всего на 4–5%.

Выводы

Полученные результаты дали основание
полагать, что точность бросков гандболистов
имеет тесную связь с их специальной вы-
носливостью и служит тонким индикатором
воздействия тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок. При этом наибольший эффект
приносят специализированные тренирующие
воздействия экстремального характера, мо-
делирующие соревновательную деятельность
и позволяющие улучшить спортивный резуль-
тат на 15%.

Научные результаты, полученные в ходе
исследования, могут быть использованы при
подготовке студенческих и профессиональных
сборных команд по гандболу.
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Аннотация. Актуальность исследования заключается в поиске оптимальных методик повышения компонентов под-
готовленности на фоне слабого уровня здоровья современного студенчества. Цель исследования – анализ влияния
здоровьесберегающих практик на показатели физической подготовленности студенток. В период с 2021 по 2024 г.
наблюдали группу студенток-экономистов, отнесенных по состоянию здоровья к основной медицинской группе.
Занятия со студентками по физической культуре проходили согласно академическому расписанию соответствен-
но этапам обучения – от одного до двух занятий в неделю. Здоровьесберегающие средства применялись в виде
теоретических, методико-практических занятий по разработанной комплексной программе с применением элемен-
тов легкой атлетики, баскетбола и фитнеса во время учебных занятий, исключая каникулярное зимнее и летнее
время. Изначально были показаны достоверно низкие результаты в показателях на общую выносливость, силу
и скорость. Значения взрывной силы, скоростной выносливости и гибкости соответствовали удовлетворительному
уровню. На втором этапе исследования были зафиксированы диаметрально противоположные изменения исследуе-
мых значений: исходные низкие показатели увеличились на фоне снижения других. После коррекции применяемой
авторской программы дополнительными занятиями в тренажерном зале произошло достоверное улучшение всех
показателей. На основании полученных результатов сделан вывод о целесообразности введения предложенной
программы в учебный процесс по физической культуре в совокупности с традиционными методиками. Достоверно
подтверждено применение здоровьесберегающих упражнений с целью улучшения подготовленности к физическим
нагрузкам.
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Improving physical fitness of female students by means of health-saving
techniques
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Abstract. Relevance of the research lies in the search for optimal methods to improve the components of preparedness
against the background of poor health of modern students. The purpose of the study is to analyze the impact of health-
saving practices on the indicators of physical fitness of female students. A group of female students majoring in economics
was observed during the period from 2021 to 2024. The students were classified by health status to the main medical group.
Classes in physical education were held according to the academic schedule, depending on the stages of training, i.e. from
1 to 2 classes per week. Health-saving tools were used in the form of theoretical, methodological and practical exercises
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according to the developed comprehensive program using elements of athletics, basketball and fitness during training
sessions except for winter and summer holidays. Initially, significantly low results were shown in terms of overall endurance,
strength and speed. The values of explosive power, speed endurance and flexibility corresponded to a satisfactory level. At
the second stage of the study, diametrically opposite changes in the studied values were recorded: initially low indicators
increased against the background of a decrease in others. After correcting the applied program by adding additional
exercises in the gym, there was a significant improvement in all indicators. Based on the results obtained, it is concluded
that it is advisable to introduce the proposed program into the educational process of physical education in conjunction
with traditional methods. The use of health-saving exercises to improve physical fitness has been reliably confirmed.
Keywords: students, physical fitness, research, health-saving techniques
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Введение

Исследованиями многочисленных ав-
торов подтверждена устойчивая тенденция
к снижению уровня физической под-
готовленности, физического развития,
функционального состояния и, как следствие,
дефицита физической активности студен-
тов [1–5]. В ряде работ описаны вопросы
обеспечения дифференцированного и инди-
видуального подходов в поиске адекватных
возможностей по корректировке уровня фи-
зического развития и развития основных
физических качеств студентов [6–9]. Как
известно, основными физическими качества-
ми являются быстрота, сила, выносливость,
гибкость, ловкость (координация). Путем
систематических, комплексных наблюдений
и работы по поиску оптимальных решений
вопросов совершенствования физической
подготовленности решается главная задача
образовательного процесса высшей школы –
коррекция уровня здоровья и повышение
заинтересованности студентов в занятиях фи-
зической культурой и спортом [10, 11].

Цель исследования: анализ физической
подготовленности студенток при применении
средств здоровьесберегающих методик. Учи-
тывая вышеизложенное, было сделано пред-
положение, что применение предложенных
методик улучшит уровень физической подго-
товленности студенток.

Материалы и методы исследования

Участницами эксперимента стали сту-
дентки экономического факультета Дальне-
восточного ГАУ, отнесенные по состоянию
здоровья к основной медицинской группе (n =
= 19). Исследование проводилось на учебных

занятиях по физической культуре и спорту
с 2021 по 2024 гг. Параметрами физической
подготовленности, взятыми нами для исследо-
вания, стали: «челночный бег 3×10 метров» –
для определения скоростной выносливости
и ловкости, связанных с изменением направ-
ления движения и чередованием ускорения
и торможения; «поднимание и опускание туло-
вища лежа, на спине» – для определения силы
и динамической выносливости мышц перед-
ней брюшной стенки; «бег 12 минут по тесту
Купера» – для определения общей выносливо-
сти; «прыжок в длину с места толчком двумя
ногами» – для определения динамической си-
лы мышц нижних конечностей и взрывной
силы; «сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу» – для определения силовой
выносливости мышц рук и плечевого пояса;
«бег 60 метров» – для определения скорост-
ной силы мышц нижних конечностей [12].
Тестирование исследуемых значений физиче-
ской подготовленности проводилось в соот-
ветствии с принятыми методиками.

На первом этапе исследования (2021 г.)
полученные значения заявленных нами по-
казателей были взяты за исходные. Допол-
нительно был исследован уровень здоровья
студенток, который соответствовал уровню
«ниже среднего», и определены значения
двигательного возраста, которые «отставали»
от календарного на 5,1%, но находились в пре-
делах нормы и не были критичны. Уровень
физической подготовленности был «удовле-
творительным» и соответствовал значениям
«бронзового» знака норм ВФСК «Готов к тру-
ду и обороне», взятыми нами к сравне-
нию [13].

На втором этапе исследования (2022 г.),
когда учебные занятия стали проходить два-
жды в неделю, студентки занимались по ав-
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торским программам, предложенным препо-
давателями кафедры физической культуры
и спорта, в соответствии с учебной програм-
мой дисциплины «Элективные дисциплины
по физической культуры и спорту» модуль
«Общая физическая подготовка с элементами
легкой атлетики и спортивных игр».

Физические качества «гибкость» и «сила»
студентки пытались улучшить комплексами
упражнений с элементами фитнеса и пила-
теса в разминочной части учебного занятия.
За счет разработанных комплексов беговых
упражнений студентки работали над разви-
тием физических качеств «быстрота», «ско-
рость», «выносливость» в разминочной и ос-
новной части занятий. Для улучшения «общей
выносливости», «координации», «скорости»
и «ловкости» в основной части занятий также
добавлялись блоки упражнений прикладно-
го характера из спортивных игр (волейбол,
баскетбол, футбол). В заключительной части
применялись упражнения на растяжку.

К применяемым комплексам авторских
программ в течение третьего этапа (2023 г.)
мы добавили по одному занятию в неделю
в тренажерном зале. Упор делался на упраж-
нения силового характера, без наращива-
ния массы.

На заключительном, четвертом, этапе ис-
следования (2024 г.) после корректировки ком-
плексов скоростно-силовой направленности
студенткам были предложены дополнитель-
ные занятия в секционных группах по игро-

вым видам спорта в свободное, внеучебное
время. Полученные данные были проанали-
зированы и обработаны методом математиче-
ской статистики в сравнении с заключитель-
ным периодом. Оценка исследуемых парамет-
ров проводилась один раз в год, в весеннее
время, в конце семестров на протяжении всего
исследования.

Результаты и их обсуждение

Среднестатистические показатели физи-
ческой подготовленности были определены,
проанализированы и сведены в табл. 1. За-
фиксирован изначально низкий уровень ис-
следуемых физических качеств. Показатели
общей выносливости (тест Купера) и динами-
ческой силы мышц плечевого пояса (сгибание
и разгибание рук, в упоре лежа на полу) не со-
ответствуют возрастным нормам для девушек
17–18 лет и равны значению «плохо». Ис-
ходные значения взрывной силы испытуемых
удовлетворительные.

На втором этапе исследования фиксиру-
ется достоверное (P ≤ 0,05) улучшение всех
показателей. Максимальное изменение пока-
зано в тесте «прыжок в длину с места» –
прирост на 9,9 см. В испытании «поднимание
и опускание туловища лежа на спине» улуч-
шение составило 2,4 раза. Данные общей вы-
носливости изменились, немного не «дотянув»
до значения «удовлетворительно». Склонны

Таблица 1/Table 1
Средние значения уровня развития физических качеств у студенток

Average values of the level of development of physical qualities in female students

№ Испытание 1-й этап –
исходные

данные (n = 19)

Этап исследования
2-й

(n = 19)
3-й

(n = 17)
4-й

(n = 19)
1 Бег 60 м, с∗ 10,4 ± 2,13 9,8 ± 1,81 9,8 ± 0,21 9,3 ± 0,55
2 Тест Купера, м 1792,10 ± 377,8 1949,21 ± 460,8 2081,47 ± 56,17 2196,07 ± 164,55
3 Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу, раз
10,8 ± 6,3 10,8 ± 3,4 12,4 ± 1,13 15,2 ± 1,37

4 Наклон вперед из положения стоя
с прямыми ногами на гимнастиче-
ской скамье, см

13,7 ± 5,32 14,4 ± 6,12 13,5 ± 0,90 14,9 ± 1,42

5 Поднимание и опускание туловища
лежа на спине, раз/мин

45,4 ± 11,14 47,8 ± 11,01 42,1 ± 1,48 49,6 ± 1,58

6 Челнок 3×10 м, с∗ 8,9 ± 1,43 8,7 ± 1,42 8,6 ± 0,17 8,4 ± 0,09
7 Прыжок в длину с места, см 175,1 ± 2,91 185,0 ± 3,40 186,3 ± 3,57 187,2 ± 2,19

Примечание. ∗ – обратная зависимость между величиной показателя и его оценкой: чем больше величина, тем ниже его
оценка.
Note. ∗ – inverse relationship between the value of the indicator and its assessment: the higher the value, the lower its assessment.
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связать это с введением в занятия усилен-
ных легкоатлетических комплексов скоростно-
силовой и скоростной выносливости (интер-
вальный метод с многократным выполнением
упражнений с установленной продолжитель-
ностью пауз отдыха, с восстановлением ча-
стоты сердечных сокращений (ЧСС) до 120–
130 уд/мин).

В исследовании третьего этапа происхо-
дит снижение в значениях гибкости связочно-
го аппарата и силы мышц брюшного пресса
(P ≤ 0,05) – от –0,2 до –0,7 см соответствен-
но. Склонны связать это с «привыканием»
студенток к фитнес-нагрузке и некоторой
«расхолаженностью» на учебных занятиях.
В скоростных показателях и значениях об-
щей выносливости констатируем улучшение
на 11,2 см в прыжках в длину с места толч-
ком двумя ногами, в скоростном беге и беге
с остановками и поворотами – достоверный
(P ≤ 0,05) прирост составил 0,6 и 0,3 с соот-
ветственно. Оптимально подобранная беговая
нагрузка по ровной и пересеченной местности
с использованием инфраструктуры универси-
тета (стадион, лесопарковая зона) подтвержде-
на положительными результатами.

Назревшая коррекция программы в части
применения фитнес-элементов подтолкнула
нас к привлечению студенток в дополни-

тельные занятия в тренажерном сегменте
университета. Были предложены комплексы
с усилением силовой нагрузки для проработки
мышечного аппарата.

Анализ данных заключительного этапа
исследования подтвердил улучшение всех по-
казателей в сравнении не только с исходными
данными, но и со всеми периодами. Показан-
ная положительная динамика от 0,5 до 40,7%
имеет статистически достоверные различия
(табл. 2).

Изучение изменений физического каче-
ства «взрывная сила» на протяжении всего
исследования (см. табл. 1) позволило нам за-
фиксировать его максимальный прирост в за-
ключительном этапе на 12,2 см. В значениях
динамической выносливости мышц передней
брюшной стенки на четвертом этапе также на-
блюдались изменения в сторону увеличения
(+4,2 раза).

Изменение аэробных способностей сту-
денток, выразившееся в улучшении пока-
зателя «общая выносливость» (более чем
на 400 м), позволило нам поднять его уровень
с изначального «плохой» на «ниже среднего».
В качестве улучшения выносливости студен-
ток применяли системную методику контроля
динамики ЧСС [14, 15].

Таблица 2/Table 2
Темпы роста показателей во время исследования

The growth rate of the indicators during the study

№ Испытание Темпы роста,%¹
Э⁴ /Э¹
(n = 19)

Э⁴ /Э²
(n = 17)

Э⁴/Э³
(n = 19)

1 Бег 60 м, с 11,8 5,4 5,4
P ≤ 0,05

2 Тест Купера, м 22,5 12,6 5,5
P ≤ 0,01 P ≤ 0,05

3 Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа на полу, раз 40,7 40,7 22,6
P ≤ 0,05* P ≤ 0,01

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами
на гимнастической скамье, см

8,7 3,5 10,4
P ≤ 0,05

5 Поднимание и опускание туловища лежа, на спине, раз/мин 9,2 9,8 17,8
P ≤ 0,05* – P ≤ 0,01

6 Челнок 3×10 м, с 5,9 3,6 2,4
P ≤ 0,05

7 Прыжок в длину с места, см 6,9 1,2 0,5
P ≤ 0,05 P ≤ 0,01

Примечание. ¹ – отношение заключительного этапа к этапам эксперимента (Э¹ – первый этап, Э² – второй этап, Э³ –
третий этап, Э⁴ – четвертый этап).
Note. ¹ – the relationship of the final stage to the stages of the experiment (E¹ – stage 1, E² – stage 2, E³ – stage 3, E⁴ – stage 4).
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Проанализированные значения силовой
выносливости мышц рук и плечевого пояса
студенток дали нам возможность констатиро-
вать прирост данного физического качества
с максимальным значением в заключительном
периоде (+4,4 раза).

Положительная динамика, зафиксирован-
ная нами в беге на 60 м, также прослеживается
по ходу всех исследовательских испытаний
от 0,6 до 1,1 с. Изменения в сторону улучше-
ния «беговой кондиции» студенток склонны
связать с применением системы строгой по-
вторяемости нагрузочных заданий и интерва-
лов отдыха в соотношениях с непрерывностью
занятий (повторно-интервальный метод).

Выводы

Прогрессивные улучшения показате-
лей физической подготовленности на фоне
изначально низкого их исходного уровня
мы склонны считать статистически достовер-
ными. Введение соревновательных и игровых
элементов, а также методик круговой трени-
ровки в предложенной программе позволило
доказательно констатировать успешность
их применения. Результаты исследования
подтвердили возможность использования сим-
биоза авторских методик здоровьесбережения
и традиционных средств физической культуры
и спорта в вопросе проработки физических ка-
честв, а также в качестве одного из доступных
видов подготовки студентов к сдаче нормати-
вов Всероссийского физкультурно-спортивного
комплекса «Готов к труду и обороне».
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Введение

На сегодняшний день в Российской Фе-
дерации учится около 40 тысяч молодых
людей с ограниченными возможностями состо-
яния здоровья. Стремление к созданию равных
возможностей для всех категорий населения,
включая людей с отклонениями в состоянии
здоровья, требует осмысленного и комплекс-
ного подхода к организации физического вос-
питания. Важность этой задачи обусловлена
не только стремлением к социальной интегра-
ции [1], но и необходимостью обеспечения
высокого качества жизни каждого индивида.
С каждым годом тенденция ухудшения здоро-
вья у молодого поколения увеличивается в свя-
зи со множеством факторов – таких, например,
как ухудшение экологии, внедрение ГМО-про-
дукции, распространение вредных привычек,
малая необходимость в подвижном образе жиз-
ни и др. [2].

Для студентов с проблемами в состоя-
нии организма участие в занятиях по дис-
циплине «Адаптивная физическая культура»
может представлять определенные трудности,
потому необходимо учитывать основные поло-
жения, обеспечивающие их эффективность [3].
Вследствие этого в стране постепенно разви-
вается адаптивная физическая культура (да-
лее – АФК), которая ориентирована не просто

на физическое развитие организма студентов,
а на работу с конкретными заболеваниями
и дефектами обучающихся в высших учеб-
ных заведениях. Такие обучающиеся осваи-
вают программу по дисциплине со строгим
учетом их физического состояния, а также
активно взаимодействуют с теоретической ча-
стью их программы для дальнейшего развития.
Наиболее важной задачей АФК является при-
влечение студентов с отклонениями здоровья
к подвижному и здоровому образу жизни.

Отличия понятий «физическая культура»
и «адаптивная физическая культура»

Стоит сразу отметить значимость адап-
тивной физической культуры и отличие этой
сферы от обычной физической культуры [4].
Физическая культура являет собой область
социальной деятельности, при которой че-
ловек осознанно стремится улучшить свои
физические показатели тела при помощи ка-
ких-либо физических упражнений и нагрузок.
Соответственно, в физической культуре ос-
новной упор делается на развитие опорно-
двигательного аппарата человека [5, 6]. Что же
касается понятия адаптивной физической куль-
туры, то это аспект широкого понимания
обычной физической культуры, при котором
упор делается именно на индивидуальные ре-
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зультаты человека с отклонениями в здоровье.
Адаптивность же такой физической культуры
выражается в следующем:
– важность индивидуальных результатов;
– готовность обеспечивать строгие условия
проведения занятий для индивида с откло-
нениями;

– оптимизация состояния индивида для
дальнейшей реабилитации и профилакти-
ки заболеваний;

– учет индивидуального состояния и под-
страивание программы под это состоя-
ние [6].
АФК является частью общей физической

культуры и физического воспитания, но ста-
вит своей главной целью улучшение и помощь
ненормальному физическому состоянию чело-
века.

Специалистов по АФК мало, ведь это
сложная совместная работа с человеком, кото-
рый имеет серьезные отклонения в здоровье.
Задача преподавателя заключается в том, что-
бы адаптировать спортивное оборудование,
методы, принципы и формы обучения к инди-
видуальным требованиям человека-инвалида.

Основные положения, методы и принципы
АФК, которые обеспечивают эффективность
занятий со студентами-инвалидами

Как и любая другая часть физической куль-
туры, АФК имеет свои особенности в приме-
нении методов, а также особенные принципы
для обеспечения большей эффективности при
занятиях со студентами, которые имеют про-
блемы со здоровьем. Основные положения
и методология АФК подразумевают, что инди-
вид будет добросовестно развиваться как в лич-
ностном плане, так и в физическом [6]. Педагог
и обучающиеся будут терпимо и уважитель-
но относиться друг к другу. Было разработано
несколько центральных принципов АФК:
– принцип доступности, который обеспе-
чивает студентам-инвалидам комфортные
условия для обучения, включая специаль-
ное оборудование, адаптированные учеб-
ные материалы и удобные оборудованные
помещения;

– принцип социализации, который подразу-
мевает освоение людей с ограниченными
возможностями в обществе, воспитание
правильного отношения к жизни, установ-
ление верныхмировоззренческих взглядов
и умений, а также внедрение инвалидов
в культурную и трудовуюжизнь совместно
со здоровыми людьми;

– принцип научности, который предполага-
ет ответственный подход преподавателей
к АФК: такой специалист должен иметь
все необходимые знания и соответствую-
щие умения для соблюдения установлен-
ных директив обучения;

– принцип последовательности – постепен-
ное поддержание физического состояния
без резких и грубых нагрузок на занятиях;

– принцип индивидуализации, в основе ко-
торого лежит разделение студентов на кон-
кретные однородные группы, в которых
происходит обучение;

– принцип безопасности: обеспечение без-
опасности студентов-инвалидов во время
занятий является приоритетом, что пред-
полагает использование специального обо-
рудования и адаптаций;

– принцип мотивации – подчеркивает важ-
ность поддержки студентов-инвалидов,
поощрения их успехов, помощи в пре-
одолении трудностей и стимулирования
интереса к учебному процессу.
Методами АФК являются:

– метод раздельного обучения, при котором
курс упражнений делится на отдельные
части и постепенно преподается обучаю-
щимся;

– метод полного обучения, при котором
небольшие и простые упражнения выда-
ются в полном и доступном объеме [6].
Эти методы, принципы и основные по-

ложения являются обязательными и позволя-
ют квалифицированным преподавателям по-
вышать эффективность проведения занятий
со студентами, у которых наблюдаются откло-
нения в здоровье.

Материалы и методы

Исследование было проведено в несколь-
ких крупных вузах Российской Федерации,
в которых предоставляется возможность обу-
чаться по специальной программе лечебной
физкультуры (ЛФК) или АФК для людей с про-
блемами со здоровьем. По мере исследования
оценивалось общее состояние спортивного за-
ла, оснащение его уникальными необходимы-
ми приспособлениями и покрытием, а также
наличие высококвалифицированных препода-
вателей в области занятий физической культу-
рой для студентов с отклонением в состоянии
здоровья. Было выяснено, что большая часть
спортивного инвентаря находится на грани
удовлетворительного состояния, а некоторая
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часть устарела полностью или не являет-
ся пригодным для использования студентами
с проблемами в здоровье. Также некоторое обо-
рудование отсутствует как таковое. Степень
специализации преподавательского состава яв-
ляется приемлемой. К опросу были привлече-
ны студенты первого–четвертого курсов, кото-
рые обучались по специальным программам
лечебной и адаптивной физической культуры.

Был проведен опрос 753 студентов. Ан-
кета представляла собой бланк с вопросами
и ответами тестового типа, где предлагалось
оценить тот или иной аспект обучения дисци-
плине физической культуры по специальной
программе ЛФК или АФК. В опросе использо-
валась 10-балльная шкала, в которой единица
означала самую низкую степень удовлетворен-
ности обучением по программам ЛФК и АФК,
а десять – самую высокую степень удовлетво-
ренности.

Результаты и их обсуждение

По окончанию заполнения бланков опрос-
ника были получены следующие результа-
ты, %:
– удовлетворены условиями обучения
по АФК или ЛФК – 48;

– не удовлетворены условиями обучения
по АФК или ЛФК – 42;

– затруднились оценить удовлетворенность
условиями обучения по АФК или ЛФК –
10.
Анализируя результаты опрошенных,

можно сделать вывод о том, что только меньше
половины студентов-инвалидов удовлетво-
рены условиями обучения по специальным
программам в своих вузах, остальные сту-
денты либо не удовлетворены обучением
(подавляющая часть), либо затруднились от-
ветить. Если рассматривать ответы студентов
более подробно, можно определить главные
проблемы, которые не удовлетворяют требова-
ниям студентов-инвалидов:
– отсутствие необходимого оборудования;
– использование устаревшего оборудова-
ния;

– недостаточно квалифицированный педаго-
гический состав.
Исходя из этих данных, можно выявить

главные проблемы неудовлетворенности сту-
дентов-инвалидов обучением дисциплине фи-
зической культуры по индивидуально-уни-
кальной программе ЛФК или АФК. Пока
не будут решены эти проблемы, условия будут
недостаточно хорошими для обучающихся.

Проблематика внедрения эффективных
способов взаимодействия со студентами,
имеющими отклонения в состоянии здоровья

Внедрение АФК слабо распространено
в образовательной системе высших учебных
заведений в стране. С этим связано множество
факторов, из которых можно выделить такие,
как:
– недостаточная осведомленность о специ-
фических потребностях и особенностях
студентов-инвалидов. Это может привести
к недопониманию, недостаточной под-
держке и недостаточному вовлечению
этих студентов в образовательный про-
цесс;

– необходимость высокой квалификации
и ответственности преподавателя по дан-
ной дисциплине. Это требует привлечения
новых специалистов, создания новых
и улучшения существующих факультетов
по указанному направлению в вузах;

– разногласия по поводу того, кто именно
должен заниматься улучшением здоровья
со студентами-инвалидами. В большин-
стве случаев бытует мнение, что не препо-
даватель вуза должен привлекаться к это-
му, а специальные социальные работники
или работники специальных учреждений;

– невозможность обеспечить полноценные
условия для занятий в финансовом плане.
Поскольку каждый студент должен рас-
сматриваться индивидуально, то и у каж-
дого будут индивидуальные требования
к спортивным тренировкам, оборудова-
нию и методам обучения;

– недостаточная поддержка со стороны ад-
министрации и преподавателей. Необхо-
димо, чтобы вузы и колледжи осозна-
вали важность обеспечения равных воз-
можностей для всех студентов-инвалидов
и создания благоприятной образователь-
ной среды для них [7].
Все эти факторы очень плохо сказыва-

ются как на авторитете вузов, так и на, что
самое важное, здоровье инвалидов [8]. Го-
сударство может, прежде всего, увеличить
финансирование государственных вузов для
нужд и улучшения качества обучения по АФК
для студентов-инвалидов.

Выводы

АФК – обязательная часть учебной про-
граммы для студентов-инвалидов в высших
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учебных заведениях. АФК имеет свои ос-
новные положения, принципы и методы, без
которых невозможно обеспечить правильный
образовательный процесс по дисциплине:
– принцип доступности;
– принцип социализации;
– принцип научности;
– принцип последовательности;
– принцип индивидуализации;
– принцип безопасности;
– принцип мотивации;
– метод раздельного обучения;
– метод полного обучения.
Основные положения, принципы и ме-

тоды сходятся в фундаментальных понятиях
обучения, но имеют более конкретизирован-
ные и индивидуально-направленные аспекты
в своих частях. АФК требует ответственно-
го отношения как со стороны педагогического
состава, так и со стороны обучающихся студен-
тов. Ведь посещение данных занятий помогает
поддерживать здоровье в норме и позволяет
адаптироваться человеку в обществе. Суще-
ствует и ряд проблем с распространением
и внедрением адаптивной физической куль-
туры. С этим связано множество факторов,
основные из которых:
– недостаточная осведомленность о специ-
фических потребностях и особенностях
студентов-инвалидов;

– необходимость высокой квалификации
и ответственности преподавателя по дан-
ной дисциплине;

– разногласия о том, кто именно должен
заниматься улучшением здоровья со сту-
дентами-инвалидами;

– невозможность обеспечить полноценные
условия для занятий в финансовом плане;

– недостаточная поддержка со стороны ад-
министрации и преподавателей.
Все эти факторы создают огромную про-

блему для активного развития АФК в систе-
ме высших учебных учреждений. Во многом
ее решение зависит от государственных уси-
лий (в том числе по финансированию связан-
ной с этим деятельности), однако немаловаж-
ную роль играет и преобладающее в обществе
отношение к людям с тяжелыми заболева-
ниями или травмами. Считаем, что, помимо
дополнительной финансовой поддержки для
вузов, необходимо проводить разного рода
акции для привлечения внимания людей к про-
блемам инвалидов и помощи им. В целом
же очевидно, что АФК является важной орга-
нической частью образовательного процесса,
способствующей улучшению качества жизни

студентов с отклонениями в состоянии здоро-
вья и их социальной интеграции.
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Аннотация. В практике подготовки спортсменов к соревнованиям высокого уровня большое значение имеет спе-
циальная физическая подготовка, а именно применение разнообразных средств и методов, которые используют
в своей практике спортсмены высокого класса на тренировках, предшествующих соревнованиям. В статье пред-
ставлены результаты исследования, проведенного с участием учеников первого года обучения и более одного
года обучения по тхэквондо, в ходе которого использовались такие методы, как педагогическое наблюдение, пе-
дагогический эксперимент, метод тестирования, методы математико-статистической обработки данных. В процессе
исследования было выявлено, что влияние воспитания гибкости на формирование базовой техники в тхэквондо
у детей в возрасте 10–12 лет имеет очень большое значение, так как в тхэквондо это берется за основу ударов в голову
и даже ударов в корпус. Авторы отмечают, что при пониженной гибкости спортсмены во время боя теряют большую
часть сил. С учетом полученных данных показана возможность планировать направленность нагрузок, повысить
качество тренировок и необходимость уделять больше внимания растяжке на тренировке.
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Abstract. In the practice of preparing athletes for high-level competitions, special physical training is of great importance,
namely the application of a variety of means and methods that are used in practice by high-level athletes in training before
the competition. The article presents the results of a research conducted with the participation of students of the first
year of study and more than one year of training in taekwondo, during which such methods as pedagogical observation,
pedagogical experiment, testing method, methods of mathematical and statistical data processing were used. In the course
of the study, it was revealed that the influence of flexibility education on the formation of basic taekwondo techniques in
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children aged 10–12 years is very important, since in taekwondo it is taken as the basis for blows to the head, and even
blows to the body. The authors note that with reduced flexibility, athletes lose most of their strength during combat. Taking
into account the data obtained, the possibility of planning the direction of loads, improving the quality of training and the
need to pay more attention to stretching during training are shown.
Keywords: taekwondo, sports, athletes, training, flexibility
For citation: Milyaeva K. R., Akindinova M. М. The influence of flexibility on the formation of basic taekwondo techniques
in children aged 10–12 years. Physical Education and University Sport, 2024, vol. 3, iss. 4, рр. 431–437 (in Russian).
https://doi.org/10.18500/2782-4594-2024-3-4-431-437, EDN: YUEFFW
This is an open access article distributed under the terms of Creative Commons Attribution 4.0 International License
(CC-BY 4.0)

Введение

Тхэквондо́ или таэквондо́ (транслитера-
ция с англ. Taekwon-do) обозначает корейское
боевое искусство. Характерная особенность
этого вида спорта заключается в активном ис-
пользовании ног в бою; причем как для ударов,
так и для защитных действий. Слово «тхэквон-
до» складывается из трех слов: [тхэ] «ноги» +
[квон] «кулак» + [до] «путь, метод, учение».
Общепринятое литературное толкование зву-
чит как «путь ноги и кулака». The World
Taekwondo Federation (WTF), переименован-
ная ныне в World Taekwondo (WT), – Всемир-
ная Федерация Тхэквондо (ВТФ), штаб-квар-
тира которой находится в Куккивоне, Сеул,
Корея (Kukkiwon, Yuksamdong, Kangnamku,
Seoul, Korea) [1]. Основана она была 28 мая
1973 г. на торжественном заседании с уча-
стием представителей 19 стран. Принцип все-
сторонности приобретает в занятиях с юными
спортсменами особое значение. В связи с тем
что в возрасте 10–12 лет организм находит-
ся в стадии развития, как положительное,
так и отрицательное воздействие физиче-
ских упражнений может проявляться особен-
но заметно [2–5]. Поэтому для правильного
планирования и осуществления учебно-трени-
ровочного процесса столь важно учитывать
возрастные особенности формирования орга-
низма детей [1, 6, 7]. Важнейшую роль в про-
цессе всесторонней подготовки спортсменов
играет физическая подготовка, воспитание фи-
зических качеств, необходимых в спортивной
деятельности [5].

Не стоит забывать, что физиологические
и гендерные особенности также влияют на раз-
витие гибкости. Так, например, у девочек
с 11 до 13 лет активная гибкость дости-
гает максимума. У мальчиков также идет
период, наиболее благоприятный для растя-
гивания в тазобедренных и в голеностопных
суставах. Однако есть и особенность опор-
но-двигательного аппарата: в этом возрасте

он имеет наиболее высокую пластичность,
соответственно, нагрузка на спину и плече-
вой сустав должна увеличиваться постепенно.
Активная гибкость, сопровождаемая динами-
ческими нагрузками, приводит к большему
росту, чем пассивная. Отсюда мы делаем
вывод, что у девочек гибкость выше, чем
у мальчиков.

Физиологические особенности характе-
ризуются тем, что при растяжении мышц
и удержании их в определенном положении
включается процесс кровообращения и об-
мена веществ [8]. Существует еще немало-
важный аспект – так называемая врожденная
особенность, которая подразумевает, что у од-
них детей подвижность суставов чрезмерна,
у других весьма ограничена. Непосредствен-
но с врожденной особенностью подвижности
суставов можно достичь высоких результа-
тов сравнительно меньшим использованием
специальных упражнений. К вышеназванному
также можно добавить генетические факторы
(данный аспект мы отдельно не анализирова-
ли, но обязательно постараемся в последую-
щих работах более расширенно раскрыть эту
тему), которые делятся на три группы:
1) уровень гибкости генетически изначально

высок. Такие дети без специальной подго-
товки показывают отличный результат;

2) менее предрасположены к супергибко-
сти. Здесь понадобятся целенаправленные
тренировки для достижения хороших ре-
зультатов;

3) с генетически низким уровнем гибкости.
С этой группой даже при целенаправ-
ленных тренировках прирост в гибкости
будет незначительным.
Выбор темы статьи обусловлен следую-

щими предпосылками:
– тем обстоятельством, что программа раз-
вития профессионального тхэквондо в пе-
риод 2022–2024 гг. предполагает расшире-
ние спортивных мероприятий по данному
виду спорта, тем самым демонстрируя
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возросший интерес к тхэквондо как к виду
спорта;

– существующей проблемой совершенство-
вания физического развития и физической
подготовленности у занимающихся тхэк-
вондо;

– существующей проблемой возрастного
развития и совершенствования физиче-
ских качеств у юных спортсменов в соот-
ветствии с возрастной периодизацией.
Цель исследования: обосновать эффек-

тивные средства и методы воспитания физи-
ческого качества гибкость у детей 10–12 лет.

Материалы и методы

Исследование включало в себя три взаи-
мосвязанных этапа.

Первый этап длился с сентября по октябрь
2023 г. Этот этап был посвящен анализу спе-
циальных литературных источников по про-
блеме исследования, формулировке гипотезы
и проблемы исследования, выделению объек-
та и предмета исследования, постановке задач
исследования, анализу и определению наибо-
лее эффективных методик исследования [5].

Второй этап исследования продолжался
с октября по декабрь 2023 г. В течение этого
этапа нами были проведены первичные иссле-
дования (тестирования) для выявления уровня
подготовленности в испытуемых группах.

К третьему этапу тестирования спорт-
смены подошли в оптимальной готовности
провести исследование и показать наилучшие
результаты. Третье тестирование проводилось
в марте 2024 г.

В исследовании приняли участие спорт-
смены в количестве 15 человек – 8 мальчиков
и 7 девочек в возрасте 10–12 лет. Исследо-
вания проводились с целью оценки уровня
гибкости в тазобедренных суставах, плечевых
суставах и поясничном отделе позвоночника.

Результаты и их обсуждение

Оценка уровня гибкости у спортсме-
нов 10–12 лет при первичном исследова-
нии. Педагогический эксперимент предусмат-
ривал предварительное тестирование, разра-
ботку комплекса упражнений и включение
разработанного комплекса упражнений в тре-
нировочные занятия.

Комплекс упражнений включал в себя
стандартный набор упражнений, некоторые
из них были заимствованы из практики ху-
дожественной гимнастики. Для воспитания

активной подвижности применялись также
упражнения с внешним сопротивлением:
– без предметов;
– противодействие партнера;
– сопротивление упругих предметов;
– статические (изометрические) силовые
упражнения, выполняемые в виде мак-
симальных напряжений, длительностью
3–4 с.
В качестве средств для развития пас-

сивного движения в суставах применялись
упражнения для растягивания.

К упражнениям, способствующим разви-
тию пассивной подвижности, относятся:
1) пассивные движения, выполняемые с по-

мощью партнера;
2) пассивные движения, выполняемые с отя-

гощением;
3) пассивные движения, выполняемые с по-

мощью резинового эспандера или аморти-
затора;

4) пассивные движения, производимые с ис-
пользованием собственной силы (напри-
мер, притягивание туловища к ногам,
сгибание кисти другой рукой);

5) пассивные движения, выполняемые
на снарядах (в качестве отягощения ис-
пользуется вес собственного тела);

6) активные движения (различные ма-
хи, рывки и наклоны), выполняемые
с полной амплитудой без предметов
и с предметами. Для оценки уровня гиб-
кости у спортсменов 10–12 лет были
использованы три вида тестирований:
в тазобедренных суставах – поперечный
шпагат, в плечевых суставах – «выкрут»,
в поясничном отделе позвоночника –
наклон из положения стоя. Распределе-
ние результатов тестирования по оценке
гибкости перед началом эксперимента
отображено на рис. 1.
Первичное тестирование гибкости пока-

зало следующие результаты в тесте «шпа-
гат», см:
– 0–15 – отлично показали 3 человека из 15;
– 15–35 – хорошо показали 2 человека;
– 35 и более – плохо показали 10 человек.
В тесте на определение уровня гибкости

в плечевых суставах испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 60–80 – отличный результат – 3 человека;
– 80–90 – хороший результат – 6 человек;
– выше 90 – плохой результат – 6 человек.
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Рис. 1. Распределение результатов тестирования по оценке гибкости, % (цвет онлайн)

Fig. 1. Distribution of testing results for flexibility assessment, % (color online)

В тесте на определение уровня гибкости
в поясничном отделе испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 13 и выше – отличный – 2 человека;
– 5 до 10 – хороший результат – 7 человек;
– от 2 и показатели со знаком «–» – плохой
результат – 6 человек. Результаты отобра-
жены в рис. 2.
По результатам первичного исследования

был сделан вывод, что средний показатель
гибкости у испытуемых находится на удовле-
творительном и хорошем уровнях.

Оценка общей технической подготовлен-
ности показала, что средний уровень выполне-
ния элементов в группе в целом соответствует
оценке «удовлетворительно».

Важно отметить, что психоэмоциональ-
ное состояние испытуемых после завершения
тестов первого и второго этапов значительно
отличалось. По мере улучшения результатов
наблюдался эмоциональный подъем. У ис-

пытуемых возникло большее желание разви-
вать физическое качество «гибкость», чтобы
в дальнейшем еще более улучшить свои пока-
затели.

По результатам третьего тестирования,
50% тестируемых значительно улучшили по-
казатели, у 40% были зафиксированы улуч-
шения, 10% сохранили показатели. Средние
арифметические по тестам приведены в таб-
лице.

В тесте «шпагат» испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 0–15 – отлично показали 8 человек из 15;
– 15–35 – хорошо показали 7 человек;
– 35 и более – удовлетворительный резуль-
тат – отсутствует.
В тесте на определение уровня гибкости

в плечевых суставах испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 60–80 – отличный результат – 11 человек;

Рис. 2. Результаты первичного тестирования гибкости, % (цвет онлайн)

Fig. 2. The results of the initial flexibility testing, % (color online)
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Результаты тестов до и после педагогического эксперимента

Test results before and after the pedagogical experiment

Контрольное упражнение До эксперимента После эксперимента Достоверность различий
X ±m X ±m t P

Шпагат 30 ± 3,81 14,87 ± 2,24 3,42 < 0,05
Наклон 4,93 ± 1,93 9,93 ± 0,90 2,35 < 0,05
Выкрут 89 ± 4,41 69,8 ± 3,21 3,52 < 0,05
Оценка технико-тактиче-
ского мастерства

3,77 ± 0,10 4,25 ± 0,07 3,93 < 0,05

Примечание. Достоверность определялась по t-критерию Стьюдента tтабл = 2,306 при α = 0,05; m – средняя ошибка
среднего арифметического.
Note. Reliability was determined by using Student’s t-test ttabl = 2.306 at α = 0.05; m is the average error of the arithmetic mean.

– 80–90 – хороший результат – 4 человека;
– выше 90 – удовлетворительный резуль-
тат – отсутствует.
В тесте на определение уровня гибкости

в поясничном отделе испытуемые показали
следующие результаты, см:
– 13 и выше – отличный – 3 человека;
– 5 до 10 – хороший результат – 11 человек;

– от 2 и показатели со знаком «–» – плохой
результат – 1 человек.
Результаты третьего тестирования отоб-

ражены на рис. 3 и 4. На рис. 4 результат
представлен в процентном соотношении отно-
сительно первого и третьего этапов тестирова-
ния.

Рис. 3. Распределение результатов повторного тестирования по оценке гибкости (цвет онлайн)

Fig. 3. The results of the final flexibility testing (color online)

Рис. 4. Результаты повторного тестирования гибкости в процентном соотношении, % (цвет онлайн)

Fig. 4. The results of the final flexibility testing in percentage terms, % (color online)
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Выводы

По результатам исследования были сде-
ланы следующие выводы. На данный момент
гибкость находится на низком уровне. Соот-
ветственно, спортсменам достаточно тяжело
поднимать ноги на определенную высоту, как
следствие, ребенок не разгибает ногу или на-
чинает сутулиться. Надо обращать внимание
и делать большой акцент в воспитании гибко-
сти, так как это неотъемлемая часть данного
вида спорта.

Можно дать следующие рекомендации для
улучшения гибкости спортсменов: упражнения
на растягивания нужно повторять в течение
тренировки не менее трех раз с удержанием по-
зы до 10 с, с интервалом между упражнениями
не менее 5 с. Через каждые два месяца после
начала тренировок важно увеличивать количе-
ство повторений упражнений для растяжения
на 1 раз, а продолжительность удержания по-
зы – на 3 с. Дыхание спортсменов должно быть
плавным, особенно выдох. Выдох заканчивает-
ся в конечной фазе растягивающего движения.
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